Gyakori kérdések

Hetente hanyszor hasznalhatom a szolariu-
mot, ha ésszerlien szeretnék szolariu-

mozni?

Egyaltalan nem hasznélhatjék a szolariumot az I-es borti-
pusuak, a18 évesnél fiatalabbak, akik fényérzékenységet
okozé gyogyszereket szednek és akiknek csaladjaban
mar el6fordult bérrék. Mindenki mas heti 2-3 alkalommal
szolariumozhat mértéktartéan, ugy, hogy két alkalom
kozott legalabb 24 ora teljen el, s6t a ll-es bértipustaknal
legalabb 48. Az eurdpai szabvany évi max. 60 szolarium
latogatast javasol.

Mit jelent egy szolariumozasi alkalom?

A szolariumozasi alkalom az az id6egység, amely az egy-
énhez szabott MED eléréséhez sziikséges (MED= mini-
malis erythema adag). Egyben az a hatarérték, ami éppen
a mindenképpen elkertilend6 bdrleégés elbtt van. A szo-
lariumozas hosszat tehat meghatarozza a berendezés
maga, a vendég bdrtipusa és barnulasi képessége. A
szolariumozas napjan soha ne fekldjlnk természetes nap
ala.

Kaphatok borrakot a szolariumban?
Gyogyaszati és tudomanyos megallapitasok egyér-
telmuen utalnak arra, hogy a leégés az a tényezG, mely a
borrak keletkezésének veszélyét hordozza magaban,
kulonosen, ha ez gyermekkorban torténik. A szolarium
felelosségteljes hasznalata soran a barnulast és a D vit-
amin szint képz6dését kontrollalt mddon biztositjak az
UV- sugarak.

Mik az elonyei a szolariumozasnak?

A szolariumok biztositjak a kontrollalt barnulast és megfe-
lelo szintd D vitamin képz6dését és megtartast. (Ld.: D
vitaminrél késébb).

A természetes napozas soran kiilonbdzé er6sségli UV-
sugarzasnak tesszik ki a bértinket, ahol a sugarzas
erossége a napszaktol, a foldrajzi helytdl és az évszaktodl
fligg. A szolariumban a barnitasi program a bértipustol és
a berendezéstdl fliggben biztonsagosan beallithatd ugy,
hogy a tul-expozicid, a leégés elkertilhetd legyen.

Ezt a tajékoztato anyagot az European Sunlight
Association (ESA) allitotta dssze.

Az ESA céljai:

Az orszagos szolarium egyesuletek kézétti infor
macié csere.

A kiméletes napozas tdmogatasa természetes
koérilmények kozott és a szolariumban.

Megbizhaté barnité berendezések és lampak hasz
nalatanak tamogatasa.

Iranymutatés és tanacsadas az UV-fény kiméletes
hasznalatara vonatkozéan.

Tudomanyos kutatasi és fejlesztési eredmények
gyUjtése mind az UV-sugarzas el6nyei, mind a rizi
kéfaktorok tekintetében.
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A napfény

A négy f6 elem, amire életlink soran ra vagyunk szorul-
va, a levegd, a viz, a fold és a napfény. Ha ezek barme-
lyike hianyzik, 1étezéstink egyszerlien nem lehetséges!
A nap nélkll nem lenne élet, de tul sok nap sem kiva-
natos.

A napfény, az ultraibolya sugarzas (UVC, UVB és UVA)
szarmazhat a napbdl és a szolarium csévekbdl. Az UVC
sugarakat - amelyek a legveszedelmesebbek az emberi
szervezetre -, az 6zonréteg szlri ki, az UVB (ami szin-
tén okozhat bérleégést és szemgyulladast), valamint az
UVA elérik a foldfelszint. A sugarzas eréssége a nap
sz06gétol, pl. a foldrajzi helyzett6l, az évszaktol és az
adott napszaktdl fligg.

Az UV sugarak lathatatlanok. A természetes nap alatt
az emberek nagy része nem is tudja, milyen dézisu
besugarzas érte 6ket. A szolariumok nem csak UVA és
UVB sugarakat bocsatanak ki, hanem tovabblépve ugy
szabalyozzak az UV - sugarzast, hogy a leégés veszé-
lye minimalisra cs6kkenjen, mig a barnulast a maximalis
szinten biztositsak. Mint tudjuk: a napot nem lehet sza-
balyozni! A szolarium csévek tulajdonsagainak allandé
fejlesztése kdvetkeztében biztosithatd az UV -sugarzas
kedvezd hatasainak kihasznalasa.

Hogyan barnul a bor?

Természetes bdrszintinket a melanin nevl bérfesték hata-
rozza meg. Ennek mennyiségét 6rokl6dott tulajdonsa-
gaink hatarozzak meg.UV hataséara a bér mélyén levé
melanocitanak nevezett sejtek olyan folyamatot inditanak
el, melynek soran tébb melanin keletkezik. A lebarnulast a
keletkezett melanin bdrfellletre jutdsa okozza. Az UV
ugyanekkor a felsé bérfellilet vastagodasat is okozza. Ez
a bér természetes védekezése az UV — sugarzas ellen a
leégés elkerlilése érdekében.

Az emberek kilonb6zé médon reagalnak az UV sugér-
zasra. A sotét bérliek gyorsabban termelnek tébb mela-
nint, mig az igen vilagos bérli emberek bdre igen kevés
melanint tartalmazhat, ezek az emberek sem a napon,
sem a szolariumban nem barnulnak.A természetes napo-
zast tllzasba visszik, konnyen kaphatunk bérleégést. A
bér természetes regenerdlodo képességgel rendelkezik,

de ha ezt tul gyakran vesszik igénybe, akkor tulter-
helédik, ami a bér végleges karosodasat okozhatja.

Bértipus

Leiras

Igen vilagos, altalaban sok
szepld, voros, vagy szGke
haj, kék, vagy sziirke sze-
mek.

Vilagos, néhany szepld,
kék, zold és szlirke sze-
mek.

Vilagos, vilagos barna.
Nincs szepl6. Szdke, vagy
vilagos barna haj, sziirke,
vagy z6ld szemek.

Vilagos barna, s6tét haj és
szemek

So6tét barna bér, sétét haj
és szemek.

Nagyon s6tét bér, fekete
haj és sotét szemek.

Reakci6 a barnitasra

Nagy leégési veszély, a
bdr kipirosodik és hamlik,
nem tanacsos sem napra,
sem szolariumba menni.

Leégési veszély napozas-
nal, szolariumban nagy
el6vigyazatossag ajanlott,
a barnulas elég enyhe.

Kozepes leégési veszély.
Koézepes barnultsag
érhetd el.

Leégés igen ritka, gyors
és tartds barnulas

Leégés igen ritka, gyors
és tartds barnulds. Ennek
a bértipusnak sajat véde-
kez6 rendszere van.

Soha nem ég le természe-
tes nap alatt.

D vitamin - a napfény
vitamin

A D vitamin elengedhetetlen a j6 egészséghez. A legtobb
europai tul kevés D vitamint kap, kiléndsen a téli hdna-
pokban, mivel ilyenkor a napfény kevés UV fényt tartal-
maz. Egészségligyi tanulmanyok bizonyitottak vilagszerte,
hogy D vitaminnak milyen fontos szerepe van a
megel6zésben:

® A sejtek szintjén: mell-, vastagbél- és prosztata-rak

® A csontozat szintjén: osteoporosis, osteomalacia és
combnyak-torés

® A szervek szintjén: magas vérnyomas, hypertensio,
és szivbetegségek

® Mentdlis szinten: SAD, pre-menstruacios szindré
ma, PMS, depresszio és altalanos kdzérzet

® Auto-immun betegségek: sclerosis multiplex, 1.
tipusu diabetes, és rheumatoid artritis

® Bodrproblémak: pl. psorisasis

® Taplalkozasi problémak

A napfény a D vitamin legtermészetesebb
és leghatékonyabb forrasa

Orvosi és tudomanyos kérokben egyontetlien elfogadott
tény, hogy az ember természetes allapotdban a D vitamin
90 %-at a béron keresztil kapja, mégpedig a napfény
altal. Az ember Ugy van ,tervezve”, hogy csak 10 %-ot
kapjunk taplalkozas éltal, tehat a napfény életfontossagu
a szamunkra oly szlikséges D vitamin el6allitasaban.

Manapsag legtobbliink mesterséges megvilagitasban éli
az életét, és nem részesuliink napfényben, melyet
elédeink béven élveztek a szabadban végzett munka
folyaman. Ez nem segiti elé az optimalis D vitamin szint
fenntartasat, és D vitamin raktarak épitését, hogy a nap-
sUtésben szlikos téli hdnapokra is kitartson. Megvaltozott
életvitellink miatt legtobblnk elégtelen D vitamin szinttel
rendelkezik, még a tavaszi és nyari hbnapok alatt is, nem
beszélve a téli tartalékolasrol. Ezért tanacsolnak elismert
D vitamin szakérték legalabb heti kétszeri ésszer(i
mértékl napozast, szolariumozast.



