SAULES POVEIKIS SVEIKATAI: NAUDA IR ZALA

Artéjanti vasara — puikus metas, suteikiantis galimybe mégautis Sildanciais ir
dziaugsma kelianciais saulés spinduliais. Saulés Sviesa yra butina gerai sveikatai
palaikyti, taciau labai svarbu suprasti ir jos neigiamg poveikj bei laikg saulékaitoje
leisti atsakingai.

TEIGIAMAS SAULLES SPINDI LIU POVEIKIS
Saulés Sviesa mums svarbi, nes tik esant pakankamam jos kiekiui gyvybiniai procesai
Zzmogaus organizme vyksta optimaliai. Kai saulés Sviesos truksta, odoje
nesintezuojamas vitaminas D, kuris reikalingas kaulams, raumenims ir imuninei
sistemai.
UV spindulivoté padeda gydyti kai kurias ligas: rachitg, Zvyneling, egzema. Saulés
spinduliai atlicka ir dezinfekcijos bei sterilizacijos funkcijg — naikina virusus ir
bakterijas (pvz., lauke dziovinamuose skalbiniuose).
Saulés spinduliai suzadina jvairias teigiamas biologines Zmogaus organizmo reakcijas,
jie veikia misy nuotaika, todél saikingas buvimas sauléje gali padéti iSvengti
sezonines depresijos.

NEIGIAMAS SAUOLES SPINDULIU POVEIKIS
Daznai nejvertinamas kenksmingas saulés spinduliy poveikis, persistengiama
deginantis, nes paprasc¢iausiai neZinoma, kuo skiriasi jdegis ir nudegimas. Kuo daugiau
per gyvenimg Zmogus gauna ultravioletiniy spinduliy, tuo didesné tikimybé susirgti
odos véziu. UV turi poveik]j kai kuriy ligy bei susirgimy atsiradimui ar spartesniam
vystymuisi.

e Akiy pazeidimai
e QOdos pazeidimai
e Mazéja imuninés Sistemos atsparumas

PREVENCIJA
Saulétomis dienomis rekomenduojama 10:00—-16:00 val. riboti buvimg saulékaitoje —
biitent Siomis valandomis UV spinduliuoté biina stipriausia. Gana efektyviai nuo karSty
saules spinduliy saugo drabuziai: kuo jie Sviesesni ir tankesni, tuo yra geresnée apsauga.
Taip pat reikety naudoti ir kitas apsaugancias priemones, tokias kaip skéciai nuo saulés,
kepurés ir pan.



Apsauginiai kremai nuo saulés — dar vienas apsaugos nuo saulés spinduliy biidas.
Esant labai kaitriai saulei, jautriai odai ir vaiky odos priezitirai rekomenduojama
naudoti 50 SPF turin¢ius kremus. Norint iSvengti nemaloniy pasekmiy, po deginimosi
rekomenduojama tepti odg drékinamuoju kremu.

Nereikéty pamirsti ir ltpy prieziiiros. Liipy oda yra plona ir paprastai stipriai nukenc¢ia
nuo nudegimy sauléje, nuo bendro saulés ir véjo poveikio greitai i8dzitista, o pernelyg
didelis saulés spinduliy kiekis gali iSprovokuoti lipy pisleling. Todél rekomenduojama
naudoti specialias apsaugines priemones ltipoms.

Nepamirskite ir akiniy nuo saulés. Biidamas sauléje Zmogus labiau prakaituoja. Todél
biitina gerti daug skysciy.
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