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Avagy hogyan barnulj okosan
holyagok helyett egészséges, szép borrel

MIERT FONTOS
TUDATOSAN NAPOZNI?

A napfény éltet, boldogit, feltolt minket D-vitaminnal és energiaval.
Nincs is jobb érzés, mint nyaron egy kicsit lebarnulni, hogy bériink
aranybarna szint kapjon.

De vajon tényleg mindent tudsz arrél, hogyan napozz biztonsagosan?

Sokan elkovetik azt a hibat, hogy az elsé napsugarakra kirohannak a szabadba,
fényvédelem nélkil. Az eredmény? Voros, fajo bor, hamlas, rosszabb esetben
napégés utani hegesedés vagy pigmentfoltok.

Ebben a praktikus, kozérthetd e-bookban 12+1 kulcsfontossagu szabalyt mutatunk
meg, amelyek betartasaval élvezet lesz a napozas, nem pedig kinszenvedés.

S6t, segitink eligazodni az SPF-rengetegben, hogy biztosan jo dontést hozz,

akar magadnak, akar a gyerekeknek vasarolsz naptejet.




ISMERD MEG
AZ ELLENSEGET:
UV-SUGARZAS

MI AZ UV-
SUGARZAS?

A Nap sugarai kdzott ott bujkalnak
az ultraviola (UV) sugarak,
amelyekbdl haromféle létezik:

UVA B

a bor mélyebb
rétegeibe hatol,
felel6s a rancokeért
és a borrak

/C

szerencsére
ezt az 6zonréteg

a bor felsé rétegeit éri,
barnit, de ugyanugy
okozhat leégést is.

megfogja, igy

R nem ér minket.
kockazataért.

MI AZ SPF (SUN PROTECTION FACTOR)?

Az SPF a naptej hatékonysagat mutatja meg,
vagyis mennyiideig véd a leégéstdl. A képlet egyszerd:
SPF érték x borod sajat védelmi ideje = biztonsagos napozasi id6

Példaul ha borod 10 percig birna leégés nélkdl,
és SPF 30-at hasznalsz: 30 x 10 = 300 perc
Fontos: viz, izzadas, torolkozés utan Ujra kell kenni magad!




A 12+1
ARANYSZABALY
NAPOZASHOZ
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11-16 ora kozott keriild a napot!
llyenkor a legerdsebb az UV-sugarzas, még a

legerdsebb naptej sem ved Ismerd meg a bérod!
100%-0san. Atlagos eurdpai bér 15-20 percig birja napte;

nélkil. Gyerekeknél, érzékeny borieknél ez
5-10 perc is lehet!

Frissitsd a naptejed minden

évben! Ne feledd a szem védelmét

A tavalyi maradék nem biztos, hogy még véd sem!
— Ve e Lo Min&ségi UVA-UVB szUrés napszemiveg
kotelezo.

\.Il’zben vagy vizparton? Dupla

kockazat!

A viz visszaveri az UV sugarakat —
strandolasnal mindig hasznalj vizallo
naptejet, és kenj Ujra

. rendszeresen!

v [ J
Olvasd el a naptej cimkéjét!
Ha csak UVB szUr6 van benne, leégéstdl véd,
de 6regedés ellen nem! Valassz széles
spektrumu naptejet (UVA+UVB).
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Tudtad, hogy az autéban is

leéghetsz?
Az oldalso ablakon siman atjon az UVA

sugarzas. Hosszu Uton kend be az arcod,
kezed!

“A bortipusod meghatarozza a
fényvédelmet!

Bortipus Leégés ideje Ajanlott SPF

Skandinav, szeplGs, vords 5-10 perc SPF 5o+
II. Vilagos, kevésbé szeplds 10-15 perc SPF 30-50
lll. Barna haj, vilagos bér 20-30 perc SPF 20-30
IV. Kreol bor 30-40 perc SPF 15-20
V-VI. S6tét bor 40 perc felett SPF 10-15

Napon NE hasznalj parfiimot,

sminket!
Reakcidba léphet az UV-sugarral, foltokat
okozhat.

ARANYSZAB/
NAPOZAS

k

Mozgas kozben se feledd a
fényveédot!
Sport, kertészkedés? Az izzadas miatt
gyorsabban elillan a védelem. Hasznalj sport
fényvédot.

Ne csak a strandon!
Kirandulas, séta, biciklizés? B6rod ugyanugy
éghet. Mindig legyen nalad fényvédd!

Vizben vagy vizparton? Dupla

kockazat!
Arnyékban is barnulsz, s6t leéghetsz!
Fényvédo krém ott is kell.

Antioxidansokkal erositsd

a borod beliilrél is!
Sargarépa, paradicsom, C- és E-vitamin
segitenek belilr6l védeni a borod a
napsugarzas ellen! Fényvédd krém
ottis kell.




NAPOZAS
UTANI APOLAS -
NE FELEDD!

* Zuhanyzas utan nyugtaté krém vagy aloe vera gél ajanlott
e Hidratalj belGlrdl is: sok viz, gyimodlcs, z6ldség
e Kerild aforro firdot, szaunat
e Ha leégtél: panthenolos, hisitd krémek segitenek

AJANLOTT TERMEKCSALAD -
AFRODITA COSMETICS

P SUN CARE

e Természetes olajok: did, sargarépa, kokusz

e Nem tartalmaz: parabént, vazelint, mesterséges szinezéket
e Hipoallergén parfim: kokusz-dinnye illat

* Bdrgyogyaszatilag tesztelt

AFRODITA AFRODITA

COSMETICS COSMETICS
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NAPOZO CHECKLIST
MIT VIGYEL
MAGADDAL?

« Széles spektrumu
naptej

« Minéségi napszemiiveg
» Fejfedo, lenge ruha
 Aloe vera vagy after sun

« Viz, gyumolcs,
egészséges nasik

« Arnyékot adé eszkoz
nl. napernyd)






