Mit kell megfigyelniink
az anyajegyeinken?
Borrak az esetek 30%-ban
meglévo anyajegybdl alakul ki,
70%-ban 0j elvaltozas!

Figyelmezteto jelek:

asszimmetria

egyenlétlen a hatira

eltéro szinek vannak benne

‘ > 6 mm

6 mm-nél nagyobb
atméré vagy gyorsan no

iﬁa

,»megmozdul”,
kiemelkedik, elvaltozik

Ha a fentiek koziil bar-
melyiket tapasztalja meglévio
vagy uj anyajegynél,
mielobb forduljon
borgyogyaszhoz!
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»Napfény, szabadsag, szeretem...”, de vajon a borom is szereti?

A napfény hozzajarul a megfelelé D-vitamin képzédéshez a szervezetiinkben, ezért
sokan azt gondoljak, hogy ehhez csak napozni kell. A napfénynek szamos hasznos,
pozitiv hatasa van, de tudnunk kell azt is, hogy a bérrak kialakulasaban a napfény
ultraviola (UV) sugarzasa az elsé szamu kockazati tényezo!

A borraknak kiilonboz6 tipusai vannak, a legveszélyesebb a melanoma néven ismert
rosszindulatd boérdaganat. Kialakulasanak megel6zésében a legfontosabb a
napfényvédelem.

Ha napon tartézkodik, mindig:

* Védje a borét ruhazattal

* Hasznaljon napfényvédd krémet

* Védje a fejét kalappal, sapkaval

* Hasznaljon UV sziir6s napszemiiveget
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» Keriilje a napot 11.00 és 15.00 o6ra kozott =

» Egyszerre 15-20 percnél tobbet ne legyen kozvetleniil a napon.

A gyermekeket egyaltalan ne ,,napoztassa”!

A gyermekek bére a legérzékenyebb és a gyermekkori napégés az egyik legfobb
rizikofaktor a melanoma kialakulasaban! Mindig védje a bériiket a napon!

Napozasi kisokos

* A felhdk nem tudjak a napfény UV sugarzasat kisziirni, sét, 80%-at atengedik!
Ezért felhds id6ben is le lehet égni.

* Anapfényvédelem kialakuldsdhoz id6re van sziikség. A napon valo tartdzkodas
elott legalabb 30 perccel be kell kenni a bériinket ahhoz, hogy megfeleléen védje
a naptej.

* Anapfényvédd krémezést két dranként ismételni kell, vagy ha a vizbdl kijoviink,
rogton utana.

* Anapfényvédo krém 6nmagaban nem nyu;t teljes védelmet, féleg, ha sokat
vagyunk a napon. A krémezés mellett fontos a megfelelé UV sziirés ruha, sapka
¢€s napszemiiveg hasznalata.

Vigyazzunk magunkra és egymasra a strandon is!

» Tdjékozodjon! Mikor €s milyen eldirdsok betartasa mellett lehetséges a fiird6latogatas. A jelenlegi eldirasok szerint
csak a létesitmények egy része (alapvetden a szabadtéri medencék) lizemelhet.
» Mosson kezet! A gyakori, alapos szappanos kézmosas vagy alkoholos kézfert6tlenités tovabbra is a fert6zés
megeldzésének legfontosabb eszkoze.
* Keriilje a kiozeli kontaktust! A fert6zés {0 forrasa a fiirdokben is az emberek kozti érintkezeés.
» Valtsa meg a jegyet online, elovételben! Amennyiben ez nem lehetséges készpénzmentes (bankkartya, okos
eszkozok stb.) fizetést alkalmazzon.
» Tartsa be az ajanlott véddétavolsagot a medencékben, az 61tozében, a zuhanyzdkban, az illemhelyeken ¢és a
vendéglato ipari egységekben is! Védje a fiirdé alkalmazottait is!
» A virus flirdovizzel val6 terjedésének kockazata rendkiviil csekély megfeleld vizkezelés mellett.
» Lazas, hdnyéasos-hasmenéses, vagy léguti megbetegedéssel ne menjen flirdobe!

* Mindig hasznalja a labmosot!

» Tartsa be a medencék maximalis terhelhetdségére vonatkozo eldirasokat, zsufolt medencében ne flird6zzon!

A gyermek- és pancsolé medencében felnétt nem tartdzkodhat! Nem szobatiszta kisgyermek aszopelenkéaban fiirddhet!
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