PREVENCIJA

Mégaukités saulés teikiamais malonumais ir uzbékite uz
akiy gresianciam pavojui:

Venkite buti sauléje, kai ji intensyviausia.

Dévékite prigludusius saulés akinius su aukstu UV
filtru.

Atminkite, kad apsiniaukes dangus néra priezastis
prarasti budruma dél saulés, nes debesys
praleidzia daugiau UV spinduliy nei infraraudonujy
ar matomos sSviesos.

Neapnuoginkite kiino, jei pries tai pasikvépinote
arba vartojate tam tikrus vaistus, pries tai
nepasitare su gydytoju ar vaistininku.

Nebukite sauléje ilgiau nei galima, teisindamiesi,
kad naudojate priemone su aukstu SAF. Produkty
tikslas — ne prailginti buvimo sauléje laika, bet
sumazinti nudegimo rizika.

Reguliariai naudokite saulés apsauga, atsizvelgdami
i saulés intensyvuma ir odos fototipa.

. PENKIOS SAUGAUS BUVIMO

KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SAULE IR SVEIKATA

SAULEJE TAISYKLES:

Dévekite prigludusius saulés akinius su
aukstu UV filtru.

UZzsidékite placiabryle skrybéle, kepuraite,
skarele.

Apsivilkite laisvus, Sviesius drabuZius.
Rinkités paveésj, papludimyje slépkités po
skéciu.

Pasitepkite auksto SAF (saulés apsaugos
faktorius) kremu.

ISleido:

KAUNO MIESTO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Ausros g. 42 A Kaunas
Tel. (8 37) 45 47 17
Faks. (8 37) 33 32 04
EL. pastas info@kaunovsb.lt
Svetainé internete — www.kaunovsb.lt
LR sveikatos apsaugos ministerijos léSomis




Saulé padeda organizmui pasigaminti vitamino D
(kalciferolio), kuris sudaro galimybes organizmui
pasisavinti kalcj, fosfora ir magnj, Sioms medziagoms
issilaikyti kauluose ir dantyse, iSvengti rachito, artrito ir
osteoporozés,dalyvaujaaugimoirbrendimo procesuose,
greiiau iS organizmo pasalina toksiskai veikiantj Svina.
Kalciferolis butinas sveikai nervy sistemai ir imunitetui.
Todeél visiems, o ypa¢ mamytéms su savo atzalomis,
patariama pabuti lauke bent 10 minuciy per diena.

KA REIKETY ZINOTI APIE
SAULES SPINDULIUS

Saulés spinduliai bina trijy tipy:
1. Infraraudonieji (sukelia Siluminj efekta).

2. Matomieji (veikia centrine nervy sistema,
stimuliuoja medziagy apykaitg, keicia hormony
aktyvuma).

3. Ultravioletiniai (skatina melanino pigmento
gamyba, sukelia odos pazeidimus, stimuliuoja
vitamino D sinteze, turi kancerogeninj poveikj).

Ultravioletiniai spinduliai pagal bangy ilgius skirstomi
j UVA, UVB ir UVC. UVC spinduliai retai pasiekia Zemés
pavirsiy, todél pavojingiausiais spinduliais Zmogaus
sveikatai laikomi UVB, kuriy nemaza dalj absorbuoja
ozono sluoksnis ir tankis debesys, todél i3 visy Zeme
pasiekianciy UV spinduliy UVB sudaro apie 6 %, likusieji
94 % yra UVA spinduliai, kuriuos ozonas sugeria silpniau
irjie yra issklaidomi arciau Zemés pavirsiaus. Kiek tiksliai
UVB spinduliy pasiekia Zemés pavirsiy, priklauso nuo
ozono sluoksnio storio toje vietovéje, oro uzterstumo,
meteorologiniy salygy, mety ir paros laiko. Lietuvoje
saulés spinduliai pavojingiausi bina jau nuo ankstyvo
pavasario iki pat rugpjucio vidurio, todél tuo mety laiku
nuo 10 iki 14 val. reikéty vengti buti tiesioginiuose saulés
spinduliuose.
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PIRMOJI PAGALBA
NUKENTEJUSIAM

IStikus Silumos smugiui, nukentéjusjjj, jei jis turi samone,
nuveskite j pavésj, apklokite antklode, sudrékinta Saltu
vandeniu, ja nuolat drékinkite. Kai kiino temperatura
sumazes iki 37,5°C, antklode reikéty pakeisti sausa, duoti
nukentéjusiam gerti vésiy skysciy. Jei nukentéjes asmuo
yra be samonés, paguldykite jj ant Sono, védinkite
ir niekuo negirdykite, vezkite nukentéjusjjj j gydymo
jstaiga.

Jei Zmogus skundzZiasi galvos skausmu, svaigimu,
silpnumu, pykinimu, girdi zvimbima ausyse, jam mirga
akyse, o oda atrodo isblyskusi, pila Saltas prakaitas,
galimas ir samonés netekimas, jj greiCiausiai iStiko
saulés smugis. Nukentéjusjjj, jei jis turi samone, reikia
nuvesti j paveésj, paguldyti truputj pakelta galva arba
pasodinti, Saltu kompresu vésinti kakta, duoti gerti
vesesniy skysciy. Jei nukentéjusjjj pykina, reikia jam
duoti ko nors rugstaus. Jei saulés smugio istiktasis yra
be samonés, paguldykite jj ant Sono, védinkite ir kuo

greiciau vezkite j gydymo jstaiga.




