Napartalmak

Mit tegyunk a nap ellen vizen és szarazon?
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A napsiités a természetes fény és energia
forrasa. Kozismert gyogyito és jo kozérzetlin-
ket biztositd hatdsa. Sokan utaznak szimos
orszagbal kiilfoldre, keresve a naposabb he-
lyeket, kiilonosen a hosszabb téli honapok-
ban bévelkedd és napstitésben szikolkods
orszagokbol. Mint mas tényezdSk esetében, a
napsugdrral is az a helyzet, hogy pozitiv tulaj-
donsagai mellett egy bizonyos hatdron tdl a
karos hatdsok érvényestilnek. A hajos embe-
rek szinte folyamatosan ki vannak téve az id6-
jarasi tényezdk, koztik az intenziv napstités
hatasainak.

Az egyik leggyakrabban el6forduld, az erGs
napstités altal okozott dllapot a napsziras (an-
golul ,sunstroke”). Kulttrtorténeti szempont-
boél érdemes megemliteni egy régi elnevezést,
ami ,siriasis” néven nevezi a tirgyban foglalt
allapotot.

A magyar szOhasznalatban megktlonboztet-
jik a napszirast (megfelel az angol sunstroke
kifejezésnek), a hégutat (megfelel az angol
heat-stroke elnevezésnek). Az angol-amerikai
szakmai irodalomban még talalkozunk a heat
exhaustion (hSkimertlés) és a heat cramps

(hégores) fogalmakkal is.

Mi a napszuras?

Ha nagyon leegyszerusitjiik a valaszt: silyos
betegség, amit a forrd napstitésen valo tal
hossz tartézkodis okoz.

A magas hémérséklet és a sugarzas fizikai
ingerként az agyhdrtyakra hat és azok gyulla-
dasat valtja ki. Ez Gn. steril gyulladis, melynek
kivéltasaban baktériumoknak vagy virusok-
nak nincsen szerepe. Fizikai, mechanikus
(ttés, razkodas, nyomas), sugarzas, magas hé-
mérséklet, kémiai behatasok (savak, lagok, al-
lergia) lehetnek okozoi. A gyulladas altalaban
vérbdséggel, duzzanattal, h6mérséklet-emel-
kedéssel, fajdalommal jar. A gyulladdsos
agyhartyak nyomast gyakorolnak az agyra és
kialakulnak a napsziris jellegzetes tiinetei.

A NAPSZURAS TUNETEI

Fejfajds, szédiilés, borzongds, hanyinger,
hinyas, hGemelkedés, esetleg laz, stlyo-
sabb esetben 4julds. Ezek a tiinetek altala-
ban a felsorolés sorrendjében és este jelent-
keznek.

ELOFORDULAS, KIVALTO OKOK

Leggyakrabban azoknal alakul ki, akik a koz-
vetlen napsugarzdsnak vannak kitéve. A fe-

detlen fejet ér6 erSs napsugar viszonylag

hamar kivalthatja a rosszullétet. Sok esetben
fokozott verejtékezeéssel is jar, ami — féleg
ha a beteg hany is — jelentds folyadék- és
soveszteséget okozhat. A napszuras féként
gyermekeket veszélyeztet, de az idGsebb —
60-65 év feletti — korosztaly is a fokozott
kockazata csoportba tartozik.

TEENDOK

Vigytiik a beteget azonnal arnyékba, ha van
ra lehetSség, fektesstk le, lehetSleg htivos
és elsotétitett helyen, gondoskodjunk a
nyugalmardl. Itassuk béségesen hideg viz-
zel, jeges, keserd teaval, vagy Gn. ,izot6-
nids” italokkal (ma mar sok helyen, f6ként
benzinkutak boltjaiban 4ruljdk). Ha a beteg
lazas, csillapitsuk a lazat. Fejét allott, hideg
vizes ruhdval borogassuk. Testét szintén
ilyen ruhaval torolgesstik.

A napszaras altalaban enyhe lefolydsa be-
tegség, viszonylag hamar (24-48 6ra) rendez6-
dik, viszont komolyan kell venni, és ha a be-
teg dllapota nem javul, orvoshoz kell fordulni.
A napszarast egy kis odafigyeléssel meg lehet
el6zni. Figyelembe kell venni a direkt napsu-
garzasban toltott iddt, sapka viselése fontos.
Anyaga legyen konnyd, természetes anyagbol
(vaszon, pamut stb., semmi esetre sem mu-
szal) késziilt. Ha nagyon erés a sugarzis, a

sapkat idénként be lehet vizesiteni.

Héguta

A legstlyosabb hé altal okozott betegség.
A szervezet elveszti azt a képességét, amivel
sajat hémérsékletét kontrolldlja. A test hGmér-
séklete gyorsan emelkedik, a verejtékelvalasz-

tds zavart szenved, a test nem képes lehdlni.
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A testhémérséklet perceken beltil 41 Celsius-
fokra vagy a folé emelkedik. A magas testhé-
mérséklet karositja az agyat, és mas szerveket,
az allapot haldlhoz vagy maradandé karoso-
dashoz vezethet, ha a beteg nem kap idében
megfeleld stirgGsségi ellatist.
A HOGUTA TONETEI
® Magas testhémérséklet (39 °C felett)
® Voros, forrd és szaraz bér
® Szapora, erdteljes, telt pulzus
o Liiktets fejfajas
® Szédiilés
® Hinyinger
® Zavartsag
® Eszméletvesztés
ELOFORDULAS, KIVALTO OKOK
Magas kils6 hémérsékleten, ha a paratarta-
lom magas, a verejtékleadas kritikusan
csokken. A kivalto okok kozott szerepel
még a magas vagy az alacsony (04 év)
életkor, elhizas, lazas allapot, fokozott fo-
lyadékleadas, szivbetegség, mentilis beteg-

ségek, vérkeringési zavarok, napstités altal

okozott bGrégés, gyogyszerszedés, alkohol-
fogyasztas.

TEENDOK

A fenti allapotra jellemzd tiinetek észlelése
esetén azonnal orvosi segitséget kell kér-
nunk, melynek megérkezéséig meg kell
kezdeniink a beteg lehttését.

® Vigyiik a beteget arnyékba.

® Hiitstik le a beteget olyan gyorsan, ahogy
csak lehetséges. Meritstik hideg vizbe, zu-
hanyozzuk le hideg vizzel, locsoljuk kerti
locsoldval, hajon 6ntozzik hideg vizzel,
vodorrel vagy mas edénnyel, torolgesstik
hideg vizes szivaccsal, vagy ha a paratarta-
lom alacsony, burkoljuk hideg, nedves
lepeddbe és szellztesstik, ha van ra lehe-
tGség, ventilatorral szigordan.

® Kérjiink orvosi segitséget, amilyen hamar
csak lehet.

® Ellendrizziik a testhGmérsékletet és folytas-
suk a test lehitését, mig az nem csokken
38,3-38,8 Celsius-fokra.

® Ne adjunk alkoholt a betegnek.




Hékimerulés

A hé 4ltal okozott betegségek egy enyhébb
formdja, melyet néhany napos magasabb hé-
mérsékleti expozicié és nem megfelel§ vagy
kiegyensulyozatlan folyadékhaztarts idéz eld.
Leggyakrabban idGsebb embereknél fordul
el, akik megterhel6 munkat végeznek meleg
kornyezetben.

A HOKIMERULES TUNETEL

® ErGs verejtékezés

® Sipadtsag

® [zomgoresok

® Faradtsig

® Gyengeség

® Szédiilés

® Fejfajas

e Hanyinger vagy hanyas

e Ajulds

A bér lehet hideg és nedves. A pulzus szapo-
ra és gyenge, a légzés szapora és felszines.
Ha a hékimertilést nem kezeljtk, atmehet
hégutaba. Ha egy 6ran tdl nem javul, kér-
jink orvosi segitséget.

TEENDOK HOKIMERULES ESETEN

e [tassunk hideg, alkoholmentes italokat.

® Helyezziik nyugalomba a beteget.

o Alkalmazzunk hideg zuhanyt, fiirdét, sziva-
¢s0s lemosast ismételten.

® Keresstink klimatizalt helyet.

® Biztositsunk viligos, konnyd ruhat.

Néha el6fordulhatnak izomgoresok, melyek-
nek oka a szervezet alacsony sétartalma,
ami a verejtékelvalasztas zavaraval fligg
ossze. Figyelni kell rd, mert a hékimertilés
elGjele lehet. Sziv- és keringési betegségek
esetén gyakran irnak el soszegény diétat,
ilyen esetben gyakrabban fordulhat el
izomgoresokkel jard allapot.

TEENDOK GORCSOS ALLAPOT ESETEN

® Sziintessiink meg minden tevékenységet és
biztositsunk hiivos, nyugodt helyet.

e [tassunk tiszta gytimolcslevet vagy sportos
(izotonias) italokat.

® Ne engedjiik a megterhelS tevékenység
folytatasat néhany 6ran keresztiil, mert ez
hékimeriléshez vagy hégutdhoz vezethet.

® Gondoskodjunk orvosi segitségrdl, ha a
goresokkel jaro dllapot 1 6rdn beliil nem

szinik meg.

Napeges, leegés
Napégés az eredménye a bérvédelem nél-
kiili napozdsnak vagy a szokvanyos, napsu-

tésben végzett tevékenységeknek. Lényege az

él6 szovetek megégése az ultraibolya- (ultra-
violet=UV) sugarzas tilzott expoziciéja miatt.
Hasonl6 égés kovetkezhet be mds UV-forra-
sok (,kvarc™-lampa, hegeszt&iv stb.) 4ltal kibo-
csatott sugarzas kovetkeztében. Mérsékeltebb
mennyiségl UV-expozicié a bor lebarnuldsat
eredményezi.

Az UV-sugir osszetett, ,A” (UVA) 380-315 nm,
,B” (UVB) 315-280 nm és ,C” (UVC) 280-180
nm hullimhosszisagt sugarak alkotjdk. Az
6zon (0s) a Fold atmoszférajaban a sugarak egy
részét kisziri, mielStt azok a fold felszinére ér-
keznének. Az UVC szinte teljes mértékben
megsemmistl az atmoszféraban, viszont UVA és
UVB elegendd mennyiségben érkezik ahhoz,
hogy kevesebb mint 15 percen beliil napégést
okozzon. A légkor dzonrétegének kirosodisa
miatt a foldfelszinre jutd napfény mennyisége
és minGsége modosult, s ennek sajndlatos ko-
vetkezménye, hogy az erGsen napstitéses hona-
pok alatt egyre tobb személy életét keseritik
meg a napfény okozta bortiinetek.

Az UVA mélyen behatol a bérbe és allergids
reakciot, a bor korai 6regedését és rancosoda-
sat okozhatja. Az UVB a bér felszinesebb réte-
geire hat, befolyasolja a bérfesték, a melanin
képzddését és ezaltal elGidézi a lebarnulast.
Nagyobb mennyiségben leégést, szepl&sodést
és a bor vastagodasat okozza.

A NAPEGES TUNETEI

® A bor voros (2-6 6raval az expozicio utan),

érzékeny és duzzadt.

® Lehet fajdalmas (a fijdalom 6-48 Oraval az

expozicié utin maximdlis) és holyagok je-
lentkezhetnek.

o Mérsckelt foku laz.

® A bor felss rétege elhal, majd lehamlik (né-
hany nappal az expozici6 utdn, 3-8 napon
av), alatta Gj bor keletkezik.

® Toviabbi tiinetként 13z is jelentkezhet.

A nap altal okozott égés altalaban elsé- vagy
masodfoku égési sériilést jelent. A nap altal
okozott égési sériilések szama az utobbi
években novekszik. Ebben szerepe lehet a
felelGtlen emberi magatartasnak, de az
ozonréteg karosodasanak is. Mindenkép-
pen tanicsolhat6 — ha a korilmények meg-
engedik —, hogy csak reggeltdl délel6tt 11
o6raig és délutan 15 6ra utdn tartézkodjunk
napon. A két idGperiodus kozott, tehat dél-
el6tt 11 6ra és délutan 15 6ra kozott a leg-
veszélyesebbek a nap sugarai.

A nap dltal okozott leégés fontosabb és hosz-
szu tavu veszélyei kozott kell megemlite-
niink a bdrrak és az Gn. malignus
melanoma (rosszindulati festékes daganat)
kialakulasanak lehetGségét.

Bizonyos gyogyszerek (egyes antibiotiku-
mok, fogamzasgatlo és nyugtatészerek
(tranquillansok) érzékenyebbé teszik az
embereket az UV-sugdrzissal szemben.
Kozismert, hogy a fehér bérd, széke, de
f6leg voros haju személyek fokozottan
hajlamosak a napégésre.

M1 A TEENDGO?

® Azonnali teendS egy hideg, nedves torl-
koz6 helyezése az érintett tertiiletre vagy
hideg ftird6. Zuhany kertlendd, mivel a viz
nyomadsa fajdalmat okozhat.

® A Men’s Health magazin (May 2007, pg.

182) egy tiszta, hideg tejjel atitatott mosdo-

kesztytvel val6 borogatist ajanl. A tejsav
segit elkertilni a gyulladast, a hideg mosdo-
keszty csillapitja a fajdalmat.

® Ugyancsak a Men’s Health magazin (May
2007, pg. 182) Gn. ,nem szteroid gyulladas-
gatl6 szerek” (,non szteroid antiinflamma-
tory drugs” — NSAID — ibuprofen,
indomethacin, nabumetone stb.) ad4sat
javasolja, ami a duzzanat és a karosodas
kialakulasat csokkenti.

® Szamos, vény nélkil kaphat6 készitmény
van forgalomban a napégés kezelésére.
Nagy résziik aloe verat tartalmaz, amelyet
mas anyagokkal kombindlnak (Lidocain,

E-vitamin stb.). Figyelembe kell venni

ezeknek a szereknek az alkalmazasanal
esetleges allergizal6 hatdsukat. Soha ne
alkalmazzuk e szereket nyilt holyagokra!

o Kitling hisitd és bérnyugtato hatastiak a
panthenolt tartalmaz6 készitmények.

e [tassunk nagy mennyiség folyadékot, a
napégés dehidraciot okoz. Adjunk fehér-
jedus ételt, hogy a szovetek karosodasat
rendezzik.

o Kertiljiik az alkoholt, mivel az fokozza a de-
hidraciét és orientacios zavarokat okozhat.

® Ha a bér holyagosodni kezd vagy kitités,
laz, er6s hanyinger, hanyis jelentkezik, for-
duljunk szakképzett apolohoz, stlyosabb
esetben stirgGsségi ellatd korhdzhoz vagy
rendel6hoz.

® Hagyjuk a holyagokat érintetlentil a fertd-
zések elkertilése végett. Ha spontan kinyil-
nak, tavolitsuk el a bérdarabokat, majd
alkalmazzunk valamilyen antibakterialis
kenGcesot a nyilt teriiletre. Fedjiik steril géz-
kotéssel.

® Helyi kezelés helyett a fdjdalom csillapita-
sara adjunk fajdalomesillapité szereket sza-
jon at (acetamidasophen, ibuprofen stb.).

® A haml6 napégés dltalaban erGsen viszket.
Ilyen esetben antiallergids szereket
(Fenistyl, Xyzal, Claritine, Zyrtec, Telfast
stb.) adjunk. A vakaras keriilendd, mert fer-

t6zést okozhat és fokozhatja a fajdalmat.
o Kertiljiik a megterhelS és nagyobb verejté-
kezéssel jar6 munkat legalabb 7 napon at.
Szamos héztartisban taldlunk olyan anyago-
kat, melyeket hajlamosak vagyunk alkal-
mazni mint hizi patikaszereket. llyenek az

ecet, almaecet, mustar, levendulaolaj, hideg

tea, joghurt, szentjanoskenyér, paradicsom,
mandulatej, avokado, uborka stb. Tartdz-
kodjunk az ezekkel val6 kezeléstdl, mert
tobb kart okozhatunk, mint hasznot.

A legfontosabb dolog a napos helyek kertilé-
se a gyogyuldsig és egy Gjabb napégés
elszenvedésének a megelGzése.

A NAPEGES MEGELOZESE

® A napstités kertilése.

® MegfelelS ruhdzat, sapka, kalap viselése,
naperny6 hasznlata.

® MegfelelS védSanyag (krémek) hasznalata.
A helyes Skin Protective Factorral (SPF)

rendelkezd védGanyag (krém, oldat stb.)

kivalasztasa.

Napallergia
Napstités hatdsira, a napozas utin néhany
perccel jelentkezd, apro, folyadékot tartalma-
206, viszketd, kititések a béron. A bér napfény
hatdsara bekovetkezd allergids reakcidja. Arra
érzékeny személyeknél kora tavasztol kezdve,
egész nyaron 4t jelentkezhet, akar ismételten
is. Az utébbi években egyre gyakrabban for-
dul elg, f&ként viligos bord, széke vagy voros
haja személyeknél. Gyermekeknél és nSknél
gyakoribb.
TEENDOK
Kialakult allergia esetén kiilonbozd hisité
oldatok, krémek, ken6csok segitenek a
viszkets borelvaltozas visszafejlodéséig. A
leghatasosabb a megel&zés, amire a véds-
ernyG és hatdsos, magas napvédd faktor-
szamu krém (kezdetben 15-25 SPF) haszna-
lata ajanlott, de sztikség lehet 45 vagy

magasabb SPF alkalmazasara is.




Els6 és legfontosabb szempont, hogy ne a divat, hanem a célszeriiség legyen
valasztasunk alapja.

A szin megvalasztasa a kovetkez6 szempont. A megvasarolhato vélasztékban na-
gyon sokféle szin megtalalhato. Egyértelm(i szakmai vélemény szerint a legked-
vezdbb a sziirke szinii napszemiiveg. F6 pozitiv tulajdonsaga, hogy nem valtoz-
tatja meg a lattatott valosag eredeti szineit. Rendkiviil kellemes, nyugtatd hatasa
példéaul a z6ld szin, de az bizonyos fokig ,hamisitjia” az eredeti szineket. Nem té-
riink ki a killonbozd, egyéb szinli napszemiivegekre, mint példaul a vilagot ro-
zsaszinben lattatd rézsaszin(i napszemiivegekre.

Tovabbi fontos szempont a keret, illetve a lencse nagysaga. A fénysugarak nem-
csak elolrdl, hanem oldalrdl is szemiinkbe jutnak, ezért figyelni kell arra, hogy a
lencse killsG széle és a keret kozotti fedés biztositva legyen. Olyan, ivelt lencséjli
szemiivegek is kaphatok, amelyek oldalrél sem engedik be a szembe a kdros
sugarakat.

A vitorldzok, szorfosok, kiilonféle méretli hajoval sportoldk jol teszik, ha szemiive-
giiket megfeleld modon rogzitik, még jobb, ha a szemiiveget a vizfelszinen tarto
pantot hasznalnak, mely vizbe pottyands esetén hasznos lehet. A felfreccsend
viz ellen vizlepergetd bevonatokkal lehet védekezni. Havas sportok esetén figye-
lembe kell venni a hordl visszaverddd fényt, illetve az esetieges bukas miatt fellé-
pd nagy erdket. A lencse telies UV-sziiréssel rendelkezzen, a keret torés esetén
se okozzon komoly sériilést. Hegymészasnal szamolni kell a hovaksaggal. Az ol-
dalt is zart, mégis jol szelldz6, nem pardsodd szemiiveg létfontossagul.

Divatosak az (n. ,fényre sotétedd” napszemiivegek. Szakmai elvarasoknak megfe-
lelnek, egyetlen hibajuk, hogy kissé lassan vilagosodnak vissza, amikor sotétebb
helyre vagy helyiségbe keriiliink. Ha ilyen napszemiiveget vésarolunk, a lencse
szine ennél is lehetdleg legyen szilrke.

szemiiveget vasaroljunk. A szemorvosok és az optikus szakemberek tandcsa

egybehangzo: csakis az eurdpai érvény(i ,CE” jelzéssel ellatott napszemiiveget
vasaroljuk, mert csak az ad biztonsagos védelmet az ultraibolya-sugérzassal
szemben. A napszemiivegen egy kis cimkeén fel kell tiintetni, hogy megfelel a
szabvanynak, valamint hogy dltalanos vagy specidlis célra késziilt. Attaldnos cél
alatt olyan helyzeteket kell érteni, ahol a szemet nem éri hosszan a napfény.

A specidlis célra készillt darabok olyan emberek szdmara késziilnek, akik erds
UV-sugarzasnak vannak kitéve, és a maximalis védelemre van sziikségiik, mint
példaul a sportoldk kozill a sizéknek, vagy olyan munkaknal, mint a repiilés.
Minden napszemiivegnek meg kell felelnie az adott orszag szabvanyanak, mely
meghatarozza, hogy mennyi UV-fényt kell a szemiivegnek feffogni.

A gyermekeket fokozottan éri UV-sugérzas, mivel idejilk nagy részét a szabadban
toltik és nincsenek tudatdban a veszélynek, ezért nem megmosolyogtato, ha egy
kisgyermek napszemiiveget visel, de ebben az esetben fokozottan érvényesek
azok a szempontok, melyek szerint j6 minGségl szemilveget vésarolunk.

HokilUtés
Bérirritdcio, mely kiemelkedSen meleg és
nedves hémérsékleten fordul elS. Barmely
életkorban el6fordulhat, de leggyakoribb fiatal
gyermekeknél. Csoportokban elhelyezkedd
pattanasok és apr6 holyagok formajaban jele-
nik meg. A jelenség kialakuldsanak hatterében
a nagyfoka verejtékezés miatt elzarddo verej-
tékmirigy-jaratok eltomddése all. El6szere-
tettel jelenik meg a nyakon, mellkason, emlék
alatt, agyék- és konyokhajlatban.
TEENDOK
A leghatasosabb kezelés a htivosebb, kevés-
bé nedves kornyezet biztositasa. Tartsuk a

s

bér érintett részeit, szarazan, hisits hints-

por fokozhatja a komfortérzést.

Szemkarosodas

A sziikségesnél tobb fényre a szem védeke-
23 funkciokkal valaszol, amelyek egy id6 utin
a szem talterheléséhez vezetnek. Illyen véde-
kezés a szem becsukisa vagy a hunyorgas.
Pupilldnk a fényképezSgép fényrekeszének
modjara mikodik, fény hatasara 6sszeszdkiil,
ha csokken a fény ereje, kitigul. A napstités-
bdl a szembe juté fénysugarak a szem belsejé-
ben 1évé ,ideghartydnak” vagy ,recehartya-
nak” (,retina”) egyik részére, a ,sirgafoltra”
(,macula lutea”), illetve az ennek a kozepén
1évé, an. ,godrocskére” (foveola”) vetiilnek.
Az itt elhelyezkeds érzékelGsejtek — a csapok
és palcikak — koziil az utébbiak a fényérzéke-
16k. A napfény sugarzasai kozil az UVB

(ultraibolya-B) a legartalmasabb. A napszem-
tvegek egyrészt nappal tehermentesitik sze-
miinket a véd&funkciok altal okozott megter-
heléstdl, masrészt megszirik a szembe jutd
fényt, éjszaka pedig védik a retina érzékeny-
ségét (csokkentik az éjszakai autdvezetéskor a
szembejovs autok reflektorainak elvakitd
hatdsait). Végeredményben a vakito fény az
adott pillanatban azonnali latasi problémakat
okozhat, ami a cselekvés nem megfeleld
kontrollja miatt balesetveszélyt teremthet.

Az erGs napfény, a napba nézés vaksagot
okozhat. A rendszeres, folyamatos fényexpo-
7ici6 a latas romlasdhoz, stlyosabb esetben
tonkremeneteléhez, sztirke halyog és rikos
daganat kialakulasihoz vezethet.

Az emlitettek miatt rendkiviil fontos a jo
mindségd, a feladatnak megfelel§ napszem-
uveg haszndlata. A napszemiiveg gondolata
is évezredekre vezethets vissza. ElsGként a
kinaiak, majd a romaiak haszniltak kiilon-
boz6 szines féldraigakoveket — sokszor dra-
gakoveket — és kristalyokat szemiik védel-
mére. Az igazi napszemivegek a XX. szi-
zadban kezdtek elterjedni a katonasag jo-
voltabol, mert a harci reptil6gépek pilotai-
nak életbevigdan fontos volt feladatuk telje-

sitése kozben a tokéletes latas.




