Kodeél turime saugoti oda nuo Ay P
ultravioletiniu spinduliy?

SVEIKAS SAULES MIESTAS

Saulés spinduliai teigiamai veikia Zmogaus nuotaika, energinguma, skatina protine veikla, vercia dazniau
Sypsotis, saikingas buvimas sauléje maZina stresa bei jtampa. TaCiau vasara besimégaudami saulés voniomis
daznai pamirStame, kad ultravioletiniai (UV) spinduliai ne visada naudingi musy sveikatai. DaZnai
nepagalvojame, kaip turétumeéme elgtis saulétomis dienomis, ir kaip saugoti savo oda nuo UV spinduliu.

Zemeés pavirsiy daugiausia pasiekia UVA (94-95 proc.) ir UVB (5-6 proc.) spinduliy UV spinduliuoté - nematoma,
saulés elektromagnetinés spinduliuotés spektro, esanti uz matomosios Sviesos srauto, dalis.

UV spinduliuotés poveikis sveikatai

spinduliuoteés spektras « SKkirtingai nei rentgeno, UV spinduliai skverbiasi ne taip giliai, todél

dalijamas | tris grupes: pasiekia tik oda. Odoje esantis cheminis pigmentas melaninas,
sugerdamas UV spindulius, apsaugo audinius, todél parudavimas yra
natarali apsauginé kino reakcija j UV spinduliuotés poveiki.

» Mazos UV spinduliy, dozés Zzmogaus organizmui butinos. UV spinduliai
skatina vitamino D gamyba odoje (net iki 90 proc. jo pasigamina
veikiant saulei ir tik 10 proc. vitamino D gauname su maistu), jo
trukstant vystosi kauly ligos (vaikams - rachitas, suaugusiems -
osteomaliacija). Taip pat UV spinduliai veikia antibakteriSkai ir

antiseptiskai, sukelia anEi.septiéka'i, palgngvipa} kai kur.iu odos Figu s?mpt(.m}us. . '

nudegimus ir pigmentacija. . T_acn.au_ s-aules: splr_ldullals.ptsntarla'ma m.eng\utls-salklr.lgal, nes'oda del

_______________________ tiesioginio spinduliy poveikio gali ne tik jdegti, bet ir nudegti. Gavus

Pagal biologinj poveikj UV

» UVA spinduliai yra patys
ilgiausi, skverbiasi i giliausius
odos sluoksnius.

» UVB spinduliai skverbiasi iki
epidermio, skatina vitamino
D gamyba, veikia

» UVC spinduliai - didesne UV doze oda gali iSsauséti, atsirasti pislés, paraudimas,
pavojingiausi, tatiau patinimas, pigmentinés démés ar bérimai. Taip pat gali iStikti ilumos
trumpiausi ir nesiekia Zemes smigis, kuris pasireiskia galvos svaigimu, pykinimu, vémimu. Galima ir
~ IIUO ju apsaugo 0zono umi organizmo dehidratacija, ypaC tai budinga vaikams ir senyvo
sluoksnis. amziaus zmonéms. Dél ilgalaikio UV poveikio gali atsirasti ir akiu

pazeidimai. Neatsakingas elgesys susijes su deginimusi sauléje gali
lemti kancerogeninius pokycius - ne retu atveju susergama odos veziu.

Odos reakcijos j UV spindulius, skirstomos j umias ir létines:

o Umios odos reakcijos - odos paraudimas ir uzdegimas (odos nudegimas sauléje), pigmentacija (idegis)
imuninés sistemos susilpnéjimas;
« Létinés odos reakcijos - fotosenéjimas ir odos vézys.

Kam labiau kenksmingas UV poveikis?

UV spinduliy poveikis - kaupiamasis, todél oda nuo saulés reikia pradéti saugoti jau vaikystéje. Tyrimais jrodyta,
kad net 80 proc. saulés sukelty odos pazeidimy atsiranda vaikystéje ir paauglystéje, taCiau ju padariniai iSryskéja
tik po dvideSimties ar net trisdeSimties mety. Be to, vaiky oda lyginant su suaugusiaisiais dél strukturiniy
skirtumuy, yra jautresné UV spinduliuotei, todél vaikus iki | m. rekomenduojama visiSkai apsaugoti nuo tiesioginés
saulés Sviesos, pvz., sukuriant Sesélj.




Didziausias UV spinduliy kiekis mus pasiekia giedra vasaros vidurdienj

tarp 11 ir 14 val. Zmonés, pagal odos, plauky bei akiy spalva, ir kaip greitai
zmogus jdega arba nudega, skirstomi j Sesis fototipus:

« [tipas - Sviesi, rausvo atspalvio oda (oda niekada nejdega, bet visada nudega).

« Il tipas - Sviesi, strazdanota, jautri oda (visada nudega, kartais jdega).

« Il tipas - Sviesiai rusva, nejautri oda (kartais nudega, visada jdega).

« IV tipas - nejautri, tamsi oda (niekada nenudega, visada jdega).

« Vtipas - tamsiai ruda oda (labai retai nudega ir labai lengvai idega).

« VItipas - juoda oda (niekada nenudega, jdega labai lengvai).
Ypatingai atsargiai mégautis tiesioginiais saulés spinduliais reikéty labai Sviesig ir strazdanota oda,
Sviesius ar rudus (rausvus) plaukus ir mélynas akis, daug apgamu (I ir I tipo oda turintiems Zmonés)
bei didelj polinkij j nudegima turintiems asmenims.

Kaip tinkamai apsisaugoti nuo kenksmingu saulés spinduliy?

« Norint sumazinti zalinga UV spinduliy poveikj odai, rekomenduojama nuolat naudoti nuo UV spinduliuotés
apsaugancias priemones, kurios blokuoja arba iSsklaido ultravioletine spinduliuote. Dazniausiai naudojami
apsauginiai kremai, turintys SPF skaiCiu. SPF (angl. Sun Protection Factor) - tai apsaugos nuo saulés skaiciais
iSreiksStas saulés filtras, kuris pratesia buvimo sauléje laika, nufiltruodamas dalj pasiekianciu UVB spinduliu.
Didesné SPF reikSmé - stipresné apsauga, efektyviau sulaikomi UVB spinduliai.

» Kad apsaugos priemonés (kremai, losjonai) atlikty savo paskirtj, butina teisingai naudoti ir laiku atnaujinti.
Apsauginius kremus su SPF rekomenduojama tepti 30 min. priesS einant j lauka. Kartoti kas 2 val. ir butinai po
kiekvieno maudymosi.

Priemonés, kurios taip pat apsaugo nuo UV spinduliu:

« Apranga. Saulétomis dienomis patariama déveéti naturalaus pluoSto drabuZius (rekomenduojamos ilgos kelnés
ir virSutinés dalies drabuZiai ilgomis rankovémis).

« Galvos apdangalas. Patariama dévéti placiakrastes skrybéles arba kepures su snapeliu.

« Vengti tiesioginés saulés spinduliu, ypac nuo 11 iki 16 val. rekomenduojama likti Sesélyje, o saulés vonioms
skirti ankstyva ryto ar vélesnés popietés laika.

o Akiy apsaugai naudoti akinius su UVA ir UVB filtrais. LeSiai ir paprasti akiniai neapsaugo akiy nuo
ultravioletiniy spinduliu.

Iki Siol néra visiSkos apsaugos nuo ultravioletinés spinduliuotés, todél rekomenduojama nuolat ir
kompleksiSkai naudoti nuo UV spinduliy apsaugancias priemones.
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