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® Borunk szamos feladatot lat el.

o Védi szervezetiinket a kornyezetkarosito
hatasoktol.

o A benne levo idegvégzodéseknek
koszonhetoen a bor a kornyezet szamos
ingeret erzékeli.

o A testhomérséklet szabalyozasaban alapveto
szerepet lat el.




BOr és napozas

® A bdér harom rétegi: @
o kiviilrél a ham boritja,
o alatta talalhat6 az irha,
o beliil pedig a béralja.

® A bor vilagosabb vagy sotétebb szinét a hamréteg als6 részében
talalhat6 pigmentsejtek (szinsejtek) sotét festékanyaga adja, ami véd a
Nap karos ultraibolya sugarai ellen.

® A festékanyag elnyeli az ultraibolya sugarakat, és igy ezek nem
karositjak a mélyebben fekvd szoveteket.

® Tart6s napsiités, napozas hatiasara a pigmentanyag termelése
fokozodik, a felhalmozodo festék miatt a bor sotétebb szinti lesz, vagyis
az ember lebarnul.

® Napozas utan vissza kell potolni a borbdl elveszett vizet, be kell kenni
krémmel. (hidratalo).




® Az 6zonréteg vedi a Foldet a Nap karos UV
sugaraitol.

® Az UV (ultraibolya) sugarzas a nap sugarainak egyik
osszetevoje.

® A leger6sebben a déli id6szakban éri a foldet.

® A visszaverodo felszineken (hotakaro) is fokozott UV
sugarzasnak van kitéve a bor.

® Az ember légkorszennyezd tevékenysége miatt az
0zon rétege elvékonyodott, igy annak sziiro €s vedo
hatasa csokkent.




Szeptember 16. Az 6zon vilagnapija.



http://www.youtube.com/watch?v=KtXsGBJQ-fU

Figyelni a kanikulaban.
Tanacsok kanikulaban

A nagy héség hatasara a szervezetinkben kilonbdzé rendellenességek |éphetnek fel.
Vészjelzések: fejfajas, rosszullet, szédilés, szapora szivverés, eszmeletvesztés.

Q HELYES... = = HELYTELEN.. Q

® |gyunk sok folyadékot, hogy
erdteljesebb izzadast érjink el
(testhutés)!

b

® Fogyasszunk konnyd
ételeket, és ha sokat

izzadunk, pétoljuk a
sbveszteséget! =

M Testi megerdltetés. M Az alkoholfogyasztés lassitja
a keringést, és noveli

a viz- és so- o

veszteséget.

W Azsiros ételek fogyasztasa
neheziti az emesztést,
fokozza a melegérzetet.
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® Tartozkodjunk arnyékban!

A




UV index - Megadja, hogy bizonyos bortipusoknal a
napozas mértéke milyen mértékben megengedett.

uv
UV Index | sugarzasi
szint

Javasolt napozasi (borleegési) ido [perc]

Huzamosabb ideig szabadban tartozkodok
védekezése nagyon
erzekeny

kozepesen kevesbe

SRBNE Y erzekeny | erzekeny

11 &5 15 dra kozott keressilk az arnyékot,
kinnyid, keves testrészt fedetlenil hagyo
extrém ruha, széles karimajl kalap viselése, 10-15 15-20 25-30 30- 40
hapernyd hasznalata indokolt.
Alkalmazzunk fénywédd krémet!

Széles karimajl kalap, napszemiveq,

B nagyon na'pemyﬁ, a fed'etlen testrészekre fénwéqﬁ

k9 eros krem alyalmazasp incjokolt. Kerdljok a deli 15-20 20-25 30-35 40- 45
i hapsitéshen az arnyékmentes helyen valo

tartdzkodast!

Széles karimaju kalap, napszemiveqg,
érzekenyebheknek napernyd, fedetlen
testreszekre fénywédd krém alkalmazasa
indokolt!

5.0-6.9 erds 20-30 25-35 35-45 45 - 60

Széles karimaju kalap, napszemiveg

mindenkinek indokolt 30-45 | 35-80 | 45-80 | 60-100

mersekelt

Kildnlegesen erzékeny baridek és 45 - B0 60-75 80-90 100-120

gyenge csecsemak kivetelével dvintézkedés nem
szilkséges. 2-e5 UV Index alatt = 120 perc !




Mielott napozasba kezdesz fontos figyelni! 1.

® Fontos a fokozatossag: el6szor par perc napozassal lehet kezdeni.

® Idopont: bizonyos napszakokban a napozas keriilendo. 10-16 6raig nem
javasolt a napozas.

® Szalmakalap hasznalando tartos kint tartdézkodas esetén.

® Firdé6zéskor, strandolaskor figyelni kell ra, hogy a fényvédo krémet a viz
lemossa, annak felvitelét meg kell ismételni.

® Napozas megkezdése el6tt, fényvédo készitmények alkalmazasa javasolt a
béron.

® Fényvédd krémeket hosszabb sétalas, kinti tartozkodas el6tt fel kell vinni!




Mielott napozasba kezdesz fontos figyelni! 2.

Napvédod krémet 2-3 oranként ismét fel kell vinni a borre.
Napvédd krémmel a testfelszin mellett az arcot is be kell kenni.
UVB és UVA sugarzas elleni krém alkalmazando.

®
®
®
® Szemek védelme is fontos, napszemiiveg hasznalata javasolt.
® Felhés id6ben is alkalmazand6 a napvéddé krém.

®

Minimum 30 faktoros napvédd krém alkalmazasa sziikséges

napozaskor. (De leginkabb 50 faktoros.)




Anyajegy

® Ha van a boron anyajegy, akkor azt meg kell
vizsgaltatni borgyogyasszal.

® Figyelni kell, hogy nem valtozik-e a mérete, szine
vagy az alakja.




Koszonom a figyelmet!




