Saulés spinduliais mégaukimés saugiai

Prasidéjus Siltajam mety sezonui daugelis keliauja j gamta, mégaujasi

saulés spinduliais. Saulés spinduliai yra biitini Zmogaus sveikatai, taciau

besimégaudami saule neturétume pamirsti, kad jos gali buti per daug, o
ultravioletiniai spinduliai (UV) ne visada naudingi.

Mazos ultravioletiniy spinduliy dozés mums bitinos, kad gerai
jaustumémés ir vykty vitamino D sintezé. Net iki 90 proc. vitamino
/ D pasigamina veikiant saulei ir tik 10 proc. jo gauname su maistu.
Saulés spinduliai taip pat gerina kai kuriy odos ligy biikle,
. pavyzdziui — psoriazés, atopinio dermatito. Tadiau mégautis
saulés spinduliais reikia saikingai, nes oda dél tiesioginio spinduliy
poveikio gali ne jdegti, bet nudegti. Be to, galima patirti saulés smuigj, kuris
pasireiSkia galvos svaigimu ir/ar skausmu, pykinimu, vémimu, gali iStikti Gmi

organizmo dehidratacija, zmogus gali prarasti orientacija.

Per pirmuosius 18 gyvenimo mety zZmogaus organizmui tenka didzioji dalis (80 proc.) viso
saulés poveikio. Intensyvus saulés spinduliy poveikis vaikams — svarbus odos vézio rizikos
veiksnys. Musy oda prisimena kiekvieng nudegima ir, laikui bégant, duoda atsakg. Kartais tas
atsakas blina gerybinis, pavyzdziui pradeda atsirasti gerybiniai odos dariniai, taciau kartais, tai
lemia ir prieSvéziniy ar véziniy dariniy atsiradimg. Tyrimai rodo, jog vaikystéje bei paauglystéje
du ir daugiau karty iki pisliy nudegus oda, tikimybé vyresniame amziuje susirgti odos véziu
iSauga. Ypac atsargiis, mégaudamiesi tiesioginiais saulés spinduliais, turéty biiti Zzmonés, kuriy
oda labai Sviesi, Slakuota ir turintys daug apgamy, nes jy organizme gaminasi maziau melanino.
Tokie zmonés labiau uz kitus linke susirgti odos véziu.

Ilgalaikis ultravioletiniy spinduliy poveikis neigiamai veikia ir miisy akis. Moksliniais tyrimais
jrodyta, kad d¢l ilgalaikio saulés spinduliy poveikio grei¢iau drumstéja leSiukas ir gana jauniems
zmoneéms gali i8sivystyti katarakta. Labai jautri ultravioletiniy spinduliy poveikiui yra ir oda
aplink akis — joje atsiranda raukslés, pigmentinés démés, be to, gali atsirasti ir voko navikai.

Odos ir akiy apsauga

Susilus orams daugelis skubame pasideginti, bet pamirStame, kad po ziemos misy oda biina
jautresné tiesioginiams saulés spinduliams ir galime ja stipriai nudegti. Kad taip nenutikty, reikia
naudoti apsaugos priemones. Specialiis apsauginiai kremai nuo saulés skirti ne tam, kad
galétuméte ilgiau joje buti, bet tam, kad apsaugoty mus nuo tiesioginiy saulés
spinduliy. Epidemiologiniai tyrimai rodo, kad nuo saulés poveikio apsaugantys gaminiai
neleidzia susidaryti tam tikroms odos karcinomy rasims. Pries einant j laukg visada reikéty teptis
kremu nuo saulés, kurio apsaugos nuo saulés faktorius (SPF) > 30 kiinui, o veidui — > 50.
Apsauginiu kremu reikia issitepti likus 30 min. prie$ einant j saule ir kas 2 val. teptis kremu
pakartotinai. Reikty rinktis plataus spektro apsaugos nuo saulés priemones, skirtas apsaugoti tiek
nuo UVA, tiek nuo UVB spinduliy. Svarbu nepamirsti tepti daznai praleidZziamas vietas: lupas,
ausis, sritis aplink akis, kakla.



Geriausias biidas apsisaugoti nuo nudegimo sauléje ar saulés smiigio — saugotis tiesioginiy jos
spinduliy. Saulés atokaitoje reikéty déveéti natiiralaus pluosto audinius, rinktis
nepersiSvieCiancius Sviesiy atspalviy drabuzius, o ant galvos uzsidéti kepure ar skrybéle. Jei
jmanoma — vasarg reikéty vengti stiprios, tiesioginés saulés Sviesos, 0 nuo 11 iki 16 valandos, kai
jos spinduliai yra kenksmingiausi, geriausia buty likti SeS¢lyje. Vertéty nepamirsti ir akiniy nuo
saulés. Akiniai nuo saulés biitinai turi biti su specialiu apsauginiu ultravioletiniy spinduliy filtru,
o apie tai turi buti nurodyta akiniy zenklinime, pvz., UV 400.

Saugaus jdegio néra. Idegimas odoje pasirodo po to, kai pazeidziama lasteliy
deoksiribonukleortigstis (DNR). Pazeista DNR siuncia informacijg, kad organizmas turi pradéti
melanino gamyba. Mokslininkai nustate, kad nestipriis DNR paZzeidimai atsikuria per 24 val.,
todél saikingai biidamas sauléje ir darydamas ilgesnes pertraukas tarp deginimysi sveikas
zmogus nepatirs sunkiy pasekmiy.
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