Igy vigyazz a borodre
— egyszeriien

Az UVA- és UVB-sugarak nem csak rakkelt6 hatastak:

az UVA-sugarzds a bér regedését gyorsitja, mig az UVB-
sugarzas boriink leégéséért felel. A jé hir, hogy néhany
egyszer( tandcs betartdsaval javithatod esélyeidet a karos
UV-sugdrzas, ezzel a rdncosodas, a bor foltosoddsa, rugal-
massdgdnak csokkenése és a borrdk kockazatai ellen.

- Maradj drnyékban, vagy viselj az egész testedet
fed6 ruhdzatot erds napsiitésben.

« Viselj széles karimaju kalapot és napszemiiveget.

« Viselj UV-sz(ir6 polét, ha nem fedett helyen uszol.

- Vdlaszd szabadtéri sporthoz a kora reggeli
vagy esti ordkat.

« Mondj le a szolariumrdl, mert ott az UV-sugarzds
tizendtszor erésebb lehet, mint a déli napsiités nyaron.

« Haszndlj UVA- és UVB-sugdrzas ellen egyarant
védelmet add naptejet.

Ne feledd: érezd j6l magad a napon, de bérdd biztonsdgdnak
érdekében mindig védekezz az erds napsugarzas ellen!

Fényvédelmi tippek

Nem minden fényvédé krém nyujt ugyanolyan szint(i védelmet.
Védd a bérod egészségét, mindig legyen kéznél ez a praktikus
ellendrz4 lista!

@ Valassz UVA- és UVB-sugarzas ellen egyarant védelmet
nyujté fényvédo krémet.

© Hasznalj legalabb 30 faktoros (SPF30) — idealis esetben
50 faktoros (SPF50) — fényvédo készitményt.

© Napozas el6tt legaldbb 20-30 perccel kend be a bérod.

@ Kétoranként, uszas el6tt és utdn, erés izzadds esetén
vagy toriilkozéhasznalat utdn vjra kend be magad.

Milyen bértipusba
tartozol?

Az emberi bért jellemzben 6 kiilénbdz6 tipusba soroljuk
aszerint, hogyan reagdl a direkt napsiités hatdsaira.

« Porceldnfehér bér gyakran szepl6kkel
« Nem barnul, de mindig leég

« Vildgos bér
- Lassan barnul, hajlamos a leégésre Olvasd be a QR-
kédot, és keresd

+ Halvanybarna bér fel weboldalunkat,

« Kénnyen és gyorsan barnul hogy tobbet tudj
» ; meg a biztonsdgos
« Vildgosbarna bor napozdsrol!

- Gyorsan és egyenletesen barnul

« Sététbarna bér
- Nagyon konnyen barnul, és ritkdn ég le

« Mélybarna vagy fekete bér
- Nagyon ritkan ég le, és mélyen pigmentalt
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Eurdpai szponzorok
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feel the science

Tudj meg tobbet: euromelanoma.eu/hu-hu/

Biztonsagosan
‘a napon

Haszndlj megfelelé védelmet,
hogy csokkentsd a korai
rdncosodast, a bér oregedését
és a borrak kialakuldsanak
kockazatdt.

Miért védd a borodet?

A bérrdk az egyik leggyakoribb rdktipus, amely évrdl évre

egyre tobb embert érint.

Mutatunk néhany tényez6t, amelyek befolydsolhatjak
a borrak kialakulasanak kockazatat.
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MIRE FIGYELJ?

®
Munka a szabadban

Ha rendszeresen szabadtéren
dolgozol, a bérrak kockazata
a kétszeresére né.

®
Sport a szabadban

AKkiiltéri edzések novelik az életed
sordn a b6rod éré UV-terhelést,
emiatt a bérrdk kockdzatdt is.

®
Pihenés a szabadban

A napsiités hatasai életiink soran
6sszeadddnak — a melanomas
esetek 86 szdzalékaért a Nap

UV-sugdrzdsa a felelds.
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MIT KERULJ EL?

A
Napozas

A bérrak kialakuldsaért tizbdl
kilenc esetben a Nap és a szoldri-
umok ultraibolya fénye a felelds.

A
Szolarium

35 éves kor alatt mar egyetlen
alkalommal torténd szoldrium-
hasznalat is 60 szazalékkal
novelheti a borrak
kialakuldsanak kockazatat.

Leégés
A borrék kockdzata a harom-
szorosara néhet, ha mér valaha
leégtél (foként, ha ez fajdalmas

volt, tébbnapos gydgyulassal
és hélyagosodassal jart).




Milyen jelekre figyel;j?

Bdr a borrak a fiataloknal még mindig viszonylag ritka
betegség, eléforduldsanak gyakorisdga né, ezért fontos,
hogy mindig tudd, mire kell figyelned. A legfontosabb figyel-
meztetd jelek, ha egy anyajegy vagy egyéb bérelvaltozds:

- mérete, szine vagy formdja megvaltozik
(1asd az ,,ABCDE”-szabdlyt)

- lathatdan eltér a tobbitdl (a ,rit kiskacsa” modszer)

« széle aszimmetrikus vagy egyenetlen

« feliilete érdes vagy hamlo (gyakran elébb tapinthatd,
mint lathato)

« viszket

« vérzik vagy nedvedzik

« gyongyhazfényii

« sebesedik, és nem gydgyul

Kiilondsen azokra az elvéltozasokra fontos odafigyelni,
amelyekre a fenti listdbdl két jellemzé is igaz.

A gyanus borelvaltozasok

négy fo tipusa

1
Melanoma

A melanoma a bérrak ritkan
el6forduld, de talan a leg-
veszélyesebb formaja.
Altaldban 20 éves kor felett
jelentkezik. Az elvaltozdsok
mérete, alakja és szine gyor-
san valtozhat. Mivel hason-
lithatnak mds, megszokott
anyajegyhez, ezekre a valto-
zdsokra fontos figyelned.

Az ,,ABCDE”-szabaly

Az ,ABCDE”-szabdly hasznos lehet a melanoma-

gyanus elvaltozdsok azonositdsdra a bérodon.

Ha barmi gyanussa valik a kovetkez6 kérdések alapjan,

érdemes bdrgydgydsszal ellendriztetni.

Asymmetric: Aszimmetrikus az anyajegy?

Border: Egyenetlen, elmosédott a széle?

Colour: VAltozik a szine vagy tébbszinii lett?

Diameter: Nagyobb az atmérdje 6 milliméternél?

Evolve: Lathatdlag valtozott a mérete, a formaja
vagy a feliilete?
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2
Bazalsejtes
karcinoma

Lassan fejl6d6 daganat,
amely évente fél-egy
centimétert ndvekvd
bérelvéltozdsként vehetd
észre. Jellemzéen rdzsaszin
vagy barna gyéngyhazfény
csoma vagy laposabb folt
formajdban jelentkezik.
Fiatalkorban ritka.

Laphamrak

HosszUi éveken at halmozédd
UV-terhelés kdvetkeztében
kialakuld, gyorsan — akar
néhany hénap alatt —
kifejl6dé bértumor.

A bérelvdltozas dltaldban
hamlé vagy érdes feliiletd,
kisebesedhet és véladékoz-
hat. Koran felfedezve
hatékonyan gydgyithato.

Aktinikus
keratozis

Az aktinikus keratdzis egy
lgynevezett rdkot megel6z6
elvaltozas, amely kezelés
nélkiil laphamrakkd alakulhat.
Vorosesbarna, aprd, hdmlé
foltok formdjdban jelentkezik,
néha csak tapintdssal, durva
textdrajukrol ismerhetdk fel.

A ,rut kiskacsa”
modszer

Ha egy bdrelvaltozas a tobbi
anyajegyhez, szepl6hoz,
bérfolthoz képest lathatdan
masmilyen, azt tekinthetjiik
LIt kiskacsanak”, amelyre
érdemes gyanakodni.
Mutasd meg bérgydgyasz

4 szakorvosnak is!

Hogyan ellenérizd
a borodet?

Havonta egyszer vizsgald meg a bérodet, és keresd a gyanus
foltokat, elvdltozasokat. Az 6nellendrzés egyszer(, és néhany
percet vesz igénybe, ezért biztosan tudsz id6t szakitani ra.

Fontos, hogy az egész testedet &tvizsgdld. Szentel;j kiilonos
figyelmet a tested azon pontjainak, amelyeket csak ritkdn
latsz (a hatad, a fejb6rdd, az agyékod és a talpad). Hasznalj
all6 vagy kézitiikrot a nehezen Iathatd teriiletekhez.

Igy csinald!

1 Nézd meg az archérodet, az orrodat, ajkaidat és a fil
mogotti részt is.

2 Vizsgald meg a fejbérodet, egy féstivel elvdlasztva
a hajadat, hogy minden pontra jusson figyelem.

3 Ellendrizd a tenyeredet és a kezedet, illetve az ujjaid
kozotti bort is.

4 Nézd &t a nyakad, a mellkasod és a felsétested.
Figyelj a melleid kozotti és alatti borfeliiletre is.

5 Hajlitsd be a konyokaod, és a felkarod belsé részét,
valamint a hénaljadat is nézd meg.

6 Egy kézitiikor segitségével a tarkdd és a hatad borét is
ellenérizd alul és deréktdjon is.

7 Nézd at a feneked bérét, az agyékodat és a labaid
hatsé bérfeliiletét.

8 Végiil vizsgald meg a labfejedet, a talpadat
és a labujjak kozotti bort.

Mi a teendd, ha valami Q O
[GYA

gyanusat talalsz?

Fordulj bérgyégyaszhoz! Ha bizonytalan vagy egy
elvaltozassal kapcsolatban, ha nem tudod, hogy Uj vagy
mdr évek o6ta ott Iévd gyands foltot, anyajegyet latsz, akkor
is érdemes megmutatnod bérgydgydsznak, hogy valds
probléma esetén minél hamarabb hatékony kezelést kapj!



