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A napbarnitott bér esztétikus és az egészség egyik ismérve volt — ez ma is igy van, am nem
mindegy, hogyan teszink szert ra. A mértéktelen, esztelen napfirddzéssel tébbet artunk, mint
hasznalunk bérinknek.

A napimaddk a 40 fokos kanikuldban is hodolhatnak az élvezetnek, nem kell héfehéren
sapadozni a lesététitett szobaban — elég néhany alapvetd szabalyt betartani és akkor biztos,
hogy nem lesz szenvedés a szenvedélybdl.

Nézd az érat és kend be magad

Egy hét alatt nem lehet lebarnulni — vilagositott fel dr. Bird Ibolya b6rgyégyasz, aki szerint
nincs annal veszélyesebb, ha tejfehérbdl par nap alatt akarunk csokibarnak lenni. A
mértékletesség és a tlirelem mellett az sem mindegy, hogy mikor dobjuk ki habfehér testiinket a

napra.
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A szakember szerint 9-11 éra kézott és 16 6ra utan szabad a gazda, de még ebben az éraban
sem lehet elhanyagolni a bértipusunknak megfelel§ fényvédd krém hasznalatat, igy kiizdve az
UV-B sugarzas ellen. A nagyon vilagos bdrlieknek az 50-es faktorszamu ajanlott, de a mar
lebarnult bért is minimum 20-assal kell 6vni.

Amennyiben tengerparton, strandon, vagy barhol viz kézelében vagyunk, feltétlentl valasszunk
vizhatlan kencét, ha mégsem, akkor lubickolas utan kenjiink be Ujra a testlinket. A bérgyégyasz
szerint a kereskedelemben kaphat6 termeékek j6 minéségliek, akkor sem égunk, ha nem a
legmarkasabb, legdragabb napolajat kapjuk le a polcrol.

Szolarium, barnité krém — hanyagold, ha lehet

Bir6 doktorné bevallottan nem hive a szolariumozasnak. Szerinte a mesterséges barnulas
inkabb art, mint hasznal, kiszaritja, és idénap elétt megoéreqiti a bért, marpedig nincs az a
csodaszer, ami eltinteti az igy kialakult rancokat.

Az agyonszolizott bér egészségtelen barnasagat a szakember ranézésre meg tudja allapitani
€s nem ajanlja. Ha mégis, akkor inkabb a zsiros, pattanasos bdrlieknek, de nekik is csak
mértékkel, havi 1 alkalommal.

A barnitokrém, vagy spray sem pétolja a napfényt, alkalmazasukat csak ritkan és inkabb
alkalomszer(ien javasolja a szakember, de hozzateszi: a kenegetést érdemes szakemberre
bizni, mert megtdérténhet, hogy a keziink és a tenyertink bebarnul, a labunk pedig fehér marad
és rdadasul foltos is lesz.

Fel a kalappal
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Amennyiben kénytelenek vagyunk a legnagyobb forrésagban kimerészkedni a hazbdl,
feltétlendl viseljink lenge, akdr hosszu ujju, természetes anyagbol készilt ruhat és tegyiink a
fejinkre kalapot. A széles karimgju szalmakalapnak itt a szezonja, de ha nincs, megteszi a
vaszonbdl készUlt fejfedd is.

A hajunk ugyan védi a fejbért, de ahogy a boériinknek, ugy sérényliinknek sem tesz jot, ha a
napon aszaljuk. Arrél nem is beszélve, hogy a fejbdrén levd anyajegyeknek meg egyenesen
gyilkosa a tlizd nap.

A szemink fényét j6 mindsegl napszemuveggel védjik. Egyrészt azért, mert a lyukas
6zonréteg miatt meger6s6dott UV-B sugarzas egyaltalan nem hasznal, masrészt pedig a
hunyorgas miatt kialakuld szarkalabaknak az egyik legjobb ellenszere a sétét lencse.

Aki kerékparral indul utnak, ne felejtse el alaposan bekenni fedetlen testrészeit, aki pedig
véllpantos ruciban, topban és forrénadragban billegne, teritsen a véllara egy vékony kendét, a
szabadon hagyott testrészeirdl pedig ne sajnalja a fényvedo kenceficét.

Ne virits, igyal vizet

A strandon sem kell kopottan, apolatlanul lézengeni. Hasznalhatunk batran kozmetikumokat, a
legfontosabb, hogy mindenképpen hidratalé, UV-szirdvel ellatott kencékkel kényeztessiik
bérinket.

Ne feledkezziink meg arrél sem, hogy a szervezetlnkbdl a napon elparolgott vizet belllrél is
potoljuk. Ne Colat és egyéb, cukros leveket dontstink magunkba, inkabb asvanyvizet, igy nem
csak iszunk, de a szomjunkat is oltjuk. Az alkoholos italokat napkézben felejtstik el, nem csak
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kiszaritanak, de a nagy hdségben hamar a fejinkbe is szallnak.

@ e

Napozas kbézben alapozét, szemfestéket, ajakapolét is hasznalhatunk, ha semmiképpen nem
akarunk lemondani réluk — csupan arra vigyazzunk, hogy hidrataljanak, és ne pompazzanak
erds, rikitd szinekben. A természetesség a nyerd, a papagaj-szineknél nincs feltlinébb, de
rondabb sem a t(iz6 nap alatt.

Ha égsz, mint a Reichstag

A bérink furcsa tulajdonsaga, hogy elraktaroz minden bennlinket ért sugarzast — mondja a
b8rgydgyasz, aki szerint minden életkorban ajanlatos az elévigyazatossag. A tulzasba vitt
napozas miatt kialakult napszuras és leégés nem csak fajdalmas és kellemetlen, de nagyon
veszélyes is.

Ha mégis pecsenyére sikerlt sittetnliink magunkat, akkor a sérllt bérfellletet hitslk le,
pétoljuk a zsirossagat. A hideg vizet inkabb kerUljik, a szakember a gydgyszertarakban és a
boltokban kaphatd, h(isit6 emulzidkat ajanlja. Az ég6 érzetet jol csillapitja a jég, de a magasabb
zsirtartalmu tejfél, jaurt, kefir is megteszi, a 1ényeg, hogy hideg legyen.

Amennyiben az égés sulyosabb, masodfoku, és a bérfelllet felhdlyagosodott, ajanlott
szakemberhez fordulni, aki megfeleléen ellatja a fert6zésveszélynek is kitett bort.

Mutasd az anyajegyed

Bir6 Ibolya szerint elég gyakori panasz lett a napallergia — a b6rén megjelend viszketd, vérds
foltokat ne prébaljuk otthoni praktikakkal, a komamasszony ,bevalt", titkos receptje szerint
kutyult csodaszerrel eltlintetni, forduljunk inkabb orvoshoz.
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Az anyajegyeknek sem tesz j6t a napsuités — ragtapasszal fedjlk le, €s ha barmilyen valtozast
latunk, azonnal mutassuk meg bérgyogyasznak.

A székelyudvarhelyi korhaz bérgydgyaszatan hétfétél csutdridkig, 9-11 ora kdzott végeznek
melanoma-sz(rést, amellyel az esetleges bérelvaltozasokat idejében észlelik. A doktornd
szerint az id6szakos ellendrzés mindenkinek ajanlott, kilbnésen a strandszezon végén
érdemes betérni a rendel6be és igénybe venni a vizsgalatot.

Addig is 6rvendjink a nyarnak, élvezzik a napsttést. Slttessiik a hasunkat ugy, hogy azt a
bbrink se most, se kés6bb meg banja.
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