


A mindennapi fényvédelem fontossaganak hangstlyozasa kulcsfontossaga
lépés borunk egészségének megdrzésében. Sokan csak akkor gondolnak

a fényvédd hasznalatara, amikor strandolni vagy utazni késziilnek, azon-
ban a napi szint{i fényvédelem beépitése a rutinunkba az év minden napjan
elengedhetetlen ahhoz, hogy hosszi tdvon megdrizzik bérink fiatalsagat
és egészségét. Ebben a kisokosban ¢sszegyijtéttunk minden hasznos in-
formacidt, hogy hogyan tudjuk hatékonyan védeni bdrinket és
egészségunket a nap karos sugarai ellen.

EPITSUK BE A FENYVEDELMET A NAPI RUTINUNKBAI!
De mit is jelent a napi rutin és ebben hol a helye a fényvédelemnek?

A napi rutin egy sor b&rapolasi 1épést jelent, amelyeket minden reggel és este
végzunk, hogy tisztan és hidrataltan tartsuk a bértunket, valamint megvédjuk
a kornyezeti artalmaktol.

A NAPI RUTIN ALTALABAN
A ROVETKEZO LEPESEKBOL ALL:

- Tisztitas:
A boOr megtisztitasa az olajoktdl,
szennyez6désektdl és sminktdl

- Tonizalas:
A bor pH-értékének helyreallitasa

- Szérumok:
Roncentralt hatéanyagok alkalmazasa
(specifikus bérproblémak kezelésére)

- Hidratalas:

A bdr nedvességtartalmanak megorzése

- Fényvédelem:
A bdr védelme az UV-sugarzas ellen



BEEPITENI A NAPI RUTINBA?

A fényvédd hasznalata minden nap fontos, még akkor is, ha nem siit ki a nap.
A napi fényvédelem beépitése a rutinba automatizalja a védekezést, igy kevés-
bé valdszind, hogy elfelejtjik vagy figyelmen kivil hagyjuk.

iME, HOGYAN LEHET BEEPITENI A FENYVEDOT
A NAPI RUTINBA:

v/ Reggel:

A reggeli rutinunk utolsé
lépéseként, mieldtt elindulnank
otthonrdl, vigyunk fel egy hidratalé
alapt fényvédot az arcunkra és a
nyakunkra. Egy konny{, nem zsiros
formula idedlis lehet a smink ala is.

¢/ Délutan:

Ha hosszabb ideig tartézkodunk
a szabadban, vagy Gjra kimentunk
a napra (példaul ebédszunetben
sétaltunk), fontos Gjra felvinni a
fényvédot a kitett tertiletekre.

Ezt korulbelul 2 éranként kell

megismételni.

v/ Sport vagy Gszas utan:

Ha sportolunk vagy Gszunk,

és a viz vagy az izzadas lemosta

a fényvédot, miutan leszaradtunk,
ismét alkalmazzunk fényvédot.

A rendszeres fényvédelem hossza
tavon védi a bort és megeldzi a
karosodast, ami a bdr egészségét
és megjelenését is javitja.
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Amikor nap éri a boriinket, sok nedvességet veszit, ezért fontos
hidratalni és nyugtatni azt. Hasznaljunk napozas utani boripoldkat,
hogy megdrizziik bdriink egészségét és hidratiltsigat.
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V/Az esti rutinunk soran

pedig, mieldtt lefekszunk,
hasznaljunk hidratalé krémet,
hogy segitsiink a bériinknek
regeneralédni az éjszaka folyaman.



A NAPI FENYVEDELEM?

Borrak megeldzése:

A napfény karos UV-sugarai hozzajarulhatnak a bérrak
kialakuldsdhoz. A napi fényvédelem segit cstkkenteni
a kockazatot.

Rorai 6regedés megeldzése:

A nap karos UV-sugarai gyorsithatjak a bér korai
dregedését, rancok, foltok és egyenetlen bdrténus
formajaban.

Bor egészségének megorzése:

A megfeleld fényvédelemmel megelézhetdek a napégés
és a nap okozta bérproblémak, példaul a napallergia
vagy a nap okozta kititések.
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Ne felejtsd el
az ajkaidat sem
védeni a naptdl!

Az ajkaok kiilondcen
érzékenyek az /-cugdredera,
iqy az SPF-et tartalmazd
ajokbalzsamok jo kiegéczitik
a napi fényvédelmi rutinban.
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PAR ISMEROS FOGALOM,
AMELYEKET SOSEM ART

UJRA ATISMETELNI.

?

mertebb tulaj-

zaz fényvédd
Protector Factor
g, hogy mennyi-

re véd a fényvéds az UVB sugarak
ellen, azaz a napsugarak 1/SPF részét
engedi at. Tehat egy 30-as faktor, a
napsugarak 1/30-at engedi at, tehat

a 97%-at kisz(iri. Az 50+-os faktor(
készitmények pedig 1/50-ét enged

at, azaz a napsugarak 98%-at kisz(iri.
Napon a bériink - fényvédé hijan -
leégés nélkil csak meghatarozott idét
bir ki. Bértipustdl fliggben ez az id8
5-30 perc szokott lenni. Ha ezt az id6t
megszorozzuk az SPF szammal, akkor
eredményll megkapjuk azt az id6t,
amivel meghosszabbithatjuk elvileg

a napvédelem hosszat.

SPF 5

Fizikai vagy kémiai
szlirék?

A fényvédd készitmények fizikai
vagy kémiai sz(iréket tartalmazhat-
nak. Az alapvet6 kllonbség, hogy

a fizikai sz(ir6k inkabb visszaverik
vagy megtorik a fényt, a kilénbdz4
asvanyi anyagok tartalma miatt.

A kémiai filterek az abszorpcié elvén
mUkddnek, tehat inkabb elnyelik a
fényt. A fizikai sz(ir6ket altalaban a
nagyon érzékeny bérlieknek java-
soljak (Pl. vitiligos bér) és 1 éves
kor alatti is alkalmazhatdk, viszont
pasztasabbak, fehér szin(ek, igy
|athatoak lesznek a béron.

SPF 15 iilll
SPF 30 IiNNNENENR
SPF 50 IIiiiNNNNEENEED



HA FENYVEDOT VALASZTUNK, HOGYAN ERDEMES

EZERET A SZEMPONTORAT _ HASZNALNIA
MINDIG TARTSUR SZEM ELOTT! FENYVEDOKET?

Eletkor, bértipus, a napsiités eréssége és a napon toltott
idé. Az er6sebb napsugarzas esetén ajanlott magasabb

V' Reggel, a hidratdld utdn,

SPF faktorszamu terméket vélasztani. A napsugarzas de még a smink eldtt.
intenzitdsa emelkedik a tengerszint feletti magassaggal
(hegyekben) és az egyenlité kdzelében. V' Kétordnként u\'jraéenm’,

killbnosen izzadds vagy dszde utdn.
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A patikdkban kaphaté fényvédd termékek a legmodernebb
technolégiai innovaciékkal garantilnak biztonsdgos, magas

v Ajdulo# haszndlni zdrt Térben
ie, ha ablok elott tartozkodunk,
mivel az iveq nem s2dri ki az deszes

UV-sugarat.

védelmet és élvezetes haszndlatot a kiillénbéz8 bértipusok sza-
mara. Mindegyik maximalisan fotostabil, fokozottan dérzsélés-
illetve izzadsagalld, valamint 1éteznek ultrakénnyliek és zsebbe
ill8 méretiiek. BArmelyik textirat vagy formatumot valasztod,

(spray, krém, olaj, szarazpermet, stift) mindegyik hatékonysaga
klinikailag igazolt, valamint bérgyégyaszok és gyégyszerészek ,
:  kozremiikodésével fejlesztették ki Gket.. SMINR:E,:LE,:,S
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V' Tévhit hogy a cmink
csokkenti a fényvéds hatdedt.

V (ehet sminkelni fény-

0%

védére, éc nem csokkenti
a hatékonycdgdt.

Tehat nem kell lemondani a sminkelésrél, de ne felejtsiik el, hogy az alap fényvédét
rendszeresen Ujra kell alkalmazni kiiléndsen, ha hosszabb ideig tartézkodunk a szabad-
ban. Smink f6lé permetezhetd fényvédd spray vagy attetsz6 fényvéds puder alkal-
mazasa javasolt, ha mar ki vagy sminkelve.



FENYVEDOT MIT ERDEMES KERESNI A CSOMAGOLASOKON?
TARTALMAZO SMINKEK

[me néhany fontos jeldlés és kifejezés, amit érdemes keresni a fényvéd6k csomagolasan:

Léteznek fényvéddt tartalmazd smink- + SPF (Sun Protection Factor): - Water-resistant (vizallé)
termékek is, de ezeket is csak kell§ oda- Az SPF szam azt jelzi, hogy a fényvédd mennyi vagy Very water-resistant
figyeléssel érdemes hasznalni. Gyakran ideig védi a bért az UVB sugérzas ellen, ami (nagyon vizallé):

nem nyujtanak elegendd védelmet
6nmagukban. 30-szor hosszabb ideig véd, mintha nem hasz-  fényvédé mennyi ideig marad hatékony

napégést okoz. Példaul egy SPF 30-as fényvédé Ezek a jel6lések azt mutatjék, hogy a

nélnank semmit. Altaldban az SPF 30 vagy annal  vizbe merdilés vagy izzad4s kézben.

Ennek tébb oka is van: magasabb érték javasolt. A “water-resistant” dltaldban 40 percig,

mig a “very water-resistant” 80 percig
- PA+ jelolés:
Ez a jel6lés az UVA sugdrzas elleni védelem

tartd védelmet biztosit.

Alacsony SPF-érték:
Sok sminktermék alocconyabb
SPF-értékkel rendelkezik (SPF 15-30),

ami nem biztocit elegends védelmet védelem:

szintjét mutatja, ami a bér 6regedéséért fele- - UVA logé:
16s. Minél tobb “+" jel van, annal magasabb a Néhany fényvédén egy kdrben talalhatd
UVA felirat is lathat6, ami azt jelzi, hogy

a napsuvgdrzde kdros hatdeai ellen,

kiilonscen erde napfény esetén.

+ PA+:alacsony védelem
+ PA++: mérsékelt védelem
+ PA+++: magas védelem

az adott termék megfelel az Eurépai Unid
szigoru el6irdsainak az UVA védelemre
vonatkozéan.

+ PA++++: nagyon magas védelem

Nem megfeleléen alkalmazzuk: - Bérgybgyaszatilag tesztelt

- Broad Spectrum: vagy Hipoallergén:
Ez a kifejezés arra utal, hogy a fényvéd6 mind

A legtsbb ember nem viszi fel a emink-

terméket olyan vastag rétegben, mint Ezek a jel6lések azt jelzik, hogy a termék

az UVA, mind az UVB sugdrzas ellen védelmet bérgydgyészok altal tesztelt s kisebb

Azért, hogy biztosra
menjiink, rétegezziik!

A sminktermékekbe épitett
fényvéddk hasznosak és ké-
nyelmesek, de nem nyujtanak
teljes k6ri védelmet dnmaguk-
ban. Az alapos fényvédelem
érdekében mindig hasznaljunk
egy alap fényvédoé krémet, és a,
sminktermékeket rétegezzik
ra. Igy biztosithatjuk bérink
szamara, a megfeleld védelmet a
karos UV-sugarakkal szemben.

amennyi a megfeleld védelemhez sziik-
4 yﬁ’ nyUjt. Az ilyen tipust fényvéddk biztositjak a

teljes kord védelmet.

, s g ; , I6szintiséggel okoz allergia kciékat.
céges fenne. A fenyve A5 ha tekonys’a— valésziniiséggel okoz allergids reakcidkat

géhoz nagyobb mennyiségre van szik-
€9, mint amit dltaldban eqy alapo-
20b4( vagy BB krémbil felvinnénk.

MILYEN FENYVEDELMET NYUJT
A LEGTOBB FENYVEDO TERMEK?

Egységes fedés hianya: VA legtdbb fényvédé az UV-A és UV-B sugarzas ellen nydjt
Sininktermekekkel nehéz biztositani

az eqyenlefes éc tefjes fedést, kiilons-

védelmet. Az SPF (Sun Protection Factor) jelzi az UV-B elleni
védelmet, mig a PA+ jel6lés az UV-A elleni védelem mértékét

mutatja.
cen az olyan terileteken, mint a fil,
& nyak é¢ a hajvonal. Ezek a teriile- v +HEV (kék fény) elleni védelem

tek kiilonscen érzékenyek az /-

49900900099000900090000000000s0s ‘/ Néhany modern fényvédé mar HEV (High Energy Visible)

sugdrzdcra. L ek o : .
kék fény elleni védelmet is tartalmaz. Ezeket gyakran antioxi-

dénsokkal kombinaljak, hogy semlegesitsék a kék fény altal
okozott szabad gydkoket.



MIT JELENT A Rf:}; FENY ES
MILYEN KAROSODAST OKOZ?

A kék fény (high-energy visible light, HEV) egy nagy energigju, révid
hullamhosszu fény, amely a lathaté fény spektruméanak része. A kék fény
400-500 nanométer kozotti hullamhosszal rendelkezik, és természetes
forrasa a napfény, de mesterséges forrasokbdl, példaul LED képernyok-

bl (telefonok, szamitogépek, televizidk) és energiatakarékos izzokbol

is szarmagzik.

A BORRE GYAKOROLT HATASOK:
A kék fény mélyebbre hatolhat

a bérbe, mint az UVA és UVB
sugarzas, és hozzajarulhat a bér
Oregedéséhez, gyulladasokhoz és
hiperpigmentaciéhoz. Emellett
novelheti a szabadgyokok képzo-
dését, ami tovabb karosithatja a
bort és gyorsithatja az 6regedési
folyamatokat.

ALVASRA GYAKOROLT HATASOK:
A kék fény kitettség megzavar-
hatja a cirkadian ritmust, amely
az alvasi ciklusunkat szabalyoz-
za. Bz klilonosen igaz esti képer-
nybhasznalat esetén, mivel a kék
fény elnyomhatja a melatonin
hormon termel6dését, ami elalvési
nehézségeket okozhat. A kék fény
hosszl tava kitettsége a szem-
faradtsaghoz is hozzajarulhat.

HOGYAN TUDUNRK A RERFENY
ELLEN VEDEKEZNI?

Fényvédok: Egyre tobb fényvédd
termék tartalmaz kék fény elleni
védelmet. Ezek a termékek olyan
OsszetevOket tartalmazhatnak, mint

az oxidok (példaul vas-oxid), anti-
oxidansok (példaul niacinamid,
C-vitamin, E-vitamin), amelyek segit-
hetnek a kék fény elleni védelemben.

Antioxidansok: Az antioxidansok
segitenek semlegesiteni a szabad-
gybkoket, amelyek a kék fény ki-
tettsége soran képzodnek. A napi
bérapolasi rutinban alkalmazott anti-
oxidansok (szérumok, krémek forma-
jaban) kiegészithetik a védelmet.

Digitalis eszk6zok hasznalatanak
csokkentése: Minimalizaljuk az
esti 6rakban a digitalis eszkdzok
hasznalatat, vagy hasznaljunk kék
fény szro alkalmazasokat s szem-
Gvegeket, amelyek blokkoljak a kék
fényt.

A kék fény védelem fontossaga egyre
inkébb elétérbe kertil, mivel névekvo
id6t toltlink digitalis eszk6zok hasz-
néalataval. A bérapolasi termékek,
amelyek kék fény elleni védelmet
nyuUjtanak, illetve az életmodbeli
véaltoztatasok mind hozzgjarulhat-
nak a bor és a szem egészségének
megbrzéséhez, valamint az alvas
minbdségének javitasdhoz.

ISMETLES A TUDAS ANYJA!

¢/ Nem csak a nyari idészakban: A nap kdros -cugarai
egész évben jelen vannak, igy fontos, hogy a fényvédelem
réczét képezze mindennapi rutinunknak, még télen vagy

felhée idoben is.

V/Hev és kék fény: A nap bdros hatdsainak részei az
WWV-cugarak mellett a hev (hozott) éc a kék fény is,
amelyek kdrosithatjdk a bort éc szemiinket ic.

¢/Ablakok és arnyék: Meég akkor is, ha drnyékban vagyonk

vagy belférben tarfozkodunk, az ablakokon keresztiil is

kdros UV-cugarak érhetik el borinket, ezért fontos az

drnyékolde éc a megfeleld fényvédelem haszndlata.
A helyes fényvédelemmel megdrizhetjiik a bériink egészségét, és :
élvezhetjitk a napfény érémeit anélkiil, hogy aggédni kellene a karos :
hatisok miatt. Legyen a napozas egy élvezetes élmény, de mindig :
gondoskodjunk a megfeleld napi fényvédelemrdl! :



