SAULES POVEIKIS SVEIKATAI: NAUDA IR ZALA

Vasara — puikus metas, suteikiantis galimybe mégautis
Sildandiais ir dZziaugsma kelianciais saulés spinduliais.
Taciau, visuomenés sveikatos specialisty teigimu vertéty
saikingai mégautis saulés spinduliais. Saulés Sviesa yra
bltina gerai sveikatai palaikyti, taciau labai svarbu suprasti
ir jos neigiamg poveikj bei laikg saulékaitoje leisti
atsakingai.

Teigiamas saulés spinduliy poveikis

Saulés Sviesa mums svarbi, nes tik esant pakankamam jos kiekiui gyvybiniai procesai Zmogaus organizme vyksta
optimaliai. Kai saulés Sviesos triksta, odoje nesintezuojamas vitaminas D, kuris reikalingas kaulams, raumenims ir
imuninei sistemai.

UV spinduliuoté padeda gydyti kai kurias ligas: rachitg, Zvyneline, egzema. Saulés spinduliai atlieka ir dezinfekcijos bei
sterilizacijos funkcijg — naikina virusus ir bakterijas (pvz., lauke dZiovinamuose skalbiniuose).

Saulés spinduliai suzadina jvairias teigiamas biologines Zzmogaus organizmo reakcijas, jie veikia musy nuotaika, todél
saikingas buvimas sauléje gali padéti iSvengti sezoninés depresijos.

Neigiamas saulés spinduliy poveikis

Taciau deginimasis tiesioginéje sauléje ar dirbtiniuose 3altiniuose visada yra rizikingas. Absoliuciai saugus deginimasis
neegzistuoja, nes degindamiesi gaunate tam tikrg UV spinduliy kiekj ir visada rizikuojate nudegti. DaZznai
nejvertinamas kenksmingas saulés spinduliy poveikis, persistengiama deginantis, nes paprasciausiai neZzinoma, kuo
skiriasi jdegis ir nudegimas. Kuo daugiau per gyvenimg Zmogus gauna ultravioletiniy spinduliy, tuo didesné tikimybé
susirgti odos véziu. UV turi poveikj kai kuriy ligy bei susirgimy atsiradimui ar spartesniam vystymuisi.

Akiy pazeidimai

Fotokeratitas — ragenos uzdegimas ir fotokonjuktivitas — junginés uzdegimas. Abu sutrikimai yra laikini ir atsiranda
dél per didelés UV spinduliuotés dozés.

Katarakta — akies leSiuko padrumstéjimas, kai jis pamazu netenka skaidrumo iki visisko susidrumstimo. Tuomet
Zmogaus regeéjimas apsiriboja tik Sviesos ir tamsos skyrimu, galimas ir visiSkas apakimas. Katarakta yra viena
pagrindiniy aklumo priezasciy pasaulyje.

Odos pazeidimai

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 plsliy, oda pradeda luptis. O tai
skausminga, taip pat lieka baltos naujos odos sritys, kurios yra neapsaugotos ir Zymiai jautresnés UV spinduliuotei.

Prieslaikinis odos senéjimas atsiranda dél neigiamo saulés spinduliy poveikio, kuris laikui bégant odg padaro
storesne, rauksléta, kieta. Ji praranda elastingumg, pakeicia spalva. Kadangi oda veikiama pamazu ir tolygiai,
neigiamas poveikis pasireiskia po daugelio mety nuo tada, kai asmuo buvo smarkiai veikiamas saulés. Prieslaikinis



odos senéjimas daznai laikomas natiraliu ir neiSvengiamu dalyku. Vis délto iki 90 proc. matomy odos pasikeitimuy,
daZniausiai siejamy su senéjimu, yra iSprovokuoti saulés.

Imuniné sistema

Imuniné sistema — tai kiino gynybinis mechanizmas, kurio funkcija — ginti Zmogy nuo kenksmingy mikroorganizmy ir
jvairiy svetimkilniy. Jprastai Sis mechanizmas efektyviai atpaZzjsta ir reaguoja j organizmg puolancius
mikroorganizmus. Taciau naujausios studijos rodo, kad ultravioletiné spinduliuoté gali slopinti imunitetg, sumazinti jo
atsparuma. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, saulés spinduliuoté gali padidinti virusiniy, bakteriniy,
parazitiniy ir grybeliniy infekcijy rizikg. Negana to, aukstas UV spinduliuotés lygis gali sumazinti vakciny
veiksminguma.

ODOS NUDEGIMY SAULEJE PREVENCIJA

Saulétomis dienomis rekomenduojama 10:00-16:00 val. riboti buvimg saulékaitoje — bltent Siomis valandomis UV
spinduliuoté biina stipriausia. Gana efektyviai nuo karsty saulés spinduliy saugo drabuZziai: kuo jie Sviesesni ir
tankesni, tuo yra geresné apsauga.

Apsauginiai kremai nuo saulés — dar vienas apsaugos nuo saulés spinduliy bidas. Rinkités tg priemone, kurioje
esancios medZziagos apsaugoty nuo UV-B ir UV-A spinduliy, taip pat kad bity pakankamai aukstas apsaugos
koeficientas (apsaugos nuo saulés faktorius — SPF) — jis turi biti ne mazesnis nei 30. Kasdienei apsaugai tinka
apsaugos priemoné su SPF 15, o budami saulékaitoje — papladimyje ar lauke — rinkités SPF 30-50+ ir bitinai
apsaugancius nuo UVA ir UVB spinduliy.

Esant labai kaitriai saulei, jautriai odai ir vaiky odos priezitrai rekomenduojama naudoti 50 SPF turincius kremus. Be
viso to, kremas turéty bati atsparus vandeniui, o sudétyje neturi bati nereikalingy aromatizatoriy ir konservanty.
Norint iSvengti nemaloniy pasekmiy, po deginimosi rekomenduojama tepti odg drékinamuoju kremu.

Nereikéty pamirsti ir [Gpy priezidros. Lipy oda yra plona ir paprastai stipriai nukencia nuo nudegimy sauléje, nuo
bendro saulés ir véjo poveikio greitai iSdZiusta, o pernelyg didelis saulés spinduliy kiekis gali iSprovokuoti lipy
pusleline. Todél rekomenduojama naudoti specialias apsaugines priemones lGpoms.

Nepamirskite ir akiniy nuo saulés — nesioti juos pavasarj ir vasarg turi tapti jprociu. Akiniai nuo saulés batinai turi bati
su specialiu apsauginiu ultravioletiniy spinduliy filtru, o apie tai turi biti nurodyta akiniy Zenklinime, pvz., UV 400.

Siauliy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistai primena, kad norint i$vengti nudegimy, svarbu
degintis saikingai, o ruosiantis saulés vonioms, nepamirsti pasiripinti priemonémis, kurios padés apsaugoti jiisy
odg nuo nudegimo.

Siauliy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos stiprinimq, Viktorija Strazdiniené
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