Vasarg daugiau laiko praleidziame lauke ir dziaugiamés saulés spinduliais, kurie padeda
Zmogaus organizmui jsisavinti vitaminus, taip pat veikia emocing sveikatg. Svarbu nepamirsti,
kad saulé¢ spinduliuoja akimi nematomus ultravioletinius spindulius (UV), kurie sukelia
nudegima, skatina odos sauséjima, pagreitina rauksliy atsiradimg, sukelia odos vézio rizika.

Zemés atmosfera sulaiko 98,7 proc. ultravioletinés saulés spinduliuotés, tad tik 2,3 proc. UV
pasiekia zemes pavirsiy. Sis palyginti nedidelis spinduliuotés kiekis vis délto veikia miisy aplinka
ir sveikata. Saulés Sviesa mums svarbi, nes tik esant pakankamam jos kiekiui gyvybiniai procesai
zmogaus organizme vyksta optimaliai. Kai saulés Sviesos triikksta, odoje nesintezuojamas
vitaminas D, kuris reikalingas kaulams, raumenims ir imuninei sistemai. UV spinduliuoté padeda
gydyti kai kurias ligas: rachita, Zvyneling, egzemg. Saulés spinduliai atlieka ir dezinfekcijos bei
sterilizacijos funkcijg — naikina virusus ir bakterijas (pvz., lauke dziovinamuose skalbiniuose).

e maziau laiko praleiskite sauléje nuo 11 val. iki 15 val., nes tuo metu saulé¢ btina
aktyviausia;

¢ nickada neuzmikite sauléje;

e paieskokite pavésio arba pasidarykite ji patys. Galite naudoti skécius, kurie sumazina
pavojingy UV spinduliy kiekj pasiekiantj jiisy kiing. Tik nepamirskite, kad skétis,
medZiai ar kiti objektai, sukuriantys pavésj, nuo saulés spinduliy visiskai neapsaugo ir
dalis UV spinduliy pasiekia jiisy odg;



e pries eidami  lauka internete pasidomekite, koks yra UV spinduliy indeksas. Tai labai
paprastas ir lengvai suprantamas biidas UV spinduliuotés intensyvumui jvertinti. UV
indekso reikSmés grupuojamos j kategorijas nuo zemo iki ekstremalaus. Esant zemam
UV spinduliy indeksui apsauga nereikalinga, taciau UV indeksui padidéjus, reikia imtis
priemoniy, kad nenudegtumeéte sauléje. Lietuvoje UV spinduliy reik§mé svyruoja nuo
zemo iki labai auksto, maksimalias reikSmes pasiekia birzelio—liepos ménesiais;

e nepamirskite déveéti nuo saulés apsaugancia aprangg ir aksesuarus, tokius kaip skrybele ir
akinius. Daznai pamirStama, kad saulé veikia ne tik misy oda, bet ir akis. Dauguma
akiniy sulaiko nuo 60 iki 95 proc. UV spinduliy;

e naudokite apsauginj kremg nuo saulés.

Kremas nuo saulés yra efektyvus biidas iSvengti zalingo saulés spinduliy poveikio, taciau
svarbu nepamirsti ir anks¢iau minéty apsaugos priemoniy. Svarbu jsidémeti, kad kremas nuo
saulés skirtas ne prailginti buvimo laikg sauléje, o apsaugoti atidengtas kiino vietas, kurios turi
didziausia rizika nudegti.

Renkantis kremg nuo saulés reikia zinoti, kad UV spinduliuoté skirstoma pagal bangy ilgj: ilga
(UVA), vidutiniskai ilga (UVB) ir trumpa (UVC). Kremo nuo saulés etiketéje yra nurodytas
apsaugos nuo saulés spinduliy faktorius (SPF), kuris parodo, kiek UVB spinduliy gali sulaikyti
apsauginis kremas. Prie§ perkant krema nuo saulés, reikia jsitikinti, kad jis sustabdo ir UVA, ir
UVB spindulius bei turi ne maZesnj nei 15 SPF. Norint uztikrinti tinkama apsauga nuo saulés,
reikia laikytis $iy taisykliy:

e krema nuo saulés tepkite ant odos 15 min. prie§ einant j lauka;

e didesnj démes;j skirkite toms kiino vietoms, kurios bus neuzdengtos;

e pakartotinai tepkite krema nuo saulés kas dvi valandas, ypac po plaukiojimo ar fiziskai

aktyviy veikly;

e dauguma Zmoniy uztepa nepakankamai kremo nuo saulés ir nepasiekia nurodyto SPF

lygio, todél svarbu Zinoti, kad vidutiniSkai 35 ml kremo nuo saulés turéty biti skirta
suaugusio zmogaus ktinui.




Odos nudegimas — trumpalaikis odos pakenkimas, sukeltas intensyviy saulés spinduliy.
Didelés UV dozés pakenkia bei suniokoja lasteles, esancias virSutiniame odos sluoksnyje.
Svelniausia nudegimo sauléje forma — odos paraudimas. Jis pasireiskia netrukus po
ultravioletiniy spinduliy poveikio ir maksimaly intensyvuma pasiekia per 8—24 val. Toks
paraudimas dingsta per keletg dieny. Stipriai nudegus sauléje gali atsirasti piisliy, oda pradeda
luptis. O tai skausminga, taip pat lieka baltos naujos odos sritys, kurios yra neapsaugotos ir
zymiai jautresnés UV spinduliuotei. Prieslaikinis odos sen¢jimas atsiranda dél neigiamo saulés
spinduliy poveikio, kuris laikui bégant odg padaro storesne, rauksleéta, kieta. Ji praranda
elastinguma, pakeicia spalva. Kadangi oda veikiama pamazu ir tolygiai, neigiamas poveikis
pasireiSkia po daugelio mety nuo tada, kai asmuo buvo smarkiai veikiamas saulés. Prieslaikinis
odos sen¢jimas daznai laikomas natiiraliu ir neiSvengiamu dalyku. Vis délto iki 90 proc. matomy
odos pasikeitimy, dazniausiai siejamy su senéjimu, yra iSprovokuoti saulés.
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