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ietuvoje vasara trumpa, tad vos sulauke karstos
saulés ir giedros dienos skubame mégautis kai-
triais saulés spinduliais. Saulé ir papladimiai —
neatsiejama atostogy dalis ir geros nuotaikos
saltinis, teikiantis daug malonumo. Saulé skati-
na vitamino D gamyba, stiprina kraujo apytakos
sistemg ir imuniteta, gerina savijauta, gradina
organizmga ir duoda kitokios naudos. Taciau saulés spindu-
liai yra ne tik naudingi, bet ir zalingi: skatina odos senéjima,
melanomos raida, sukelia odos nudegimus. Patyrus pirmojo
laipsnio odos nudegima, oda parausta, tampa jautri, patin-
sta, gali svaigti galva, pykinti, krésti Saltis arba pakilti kiino
temperatara. Jei nudegimas antrojo laipsnio, oda smarkiai
parausta ir susidaro skaidraus skyscio pripildytos puslés. Nu-
degusi oda gali ir paliuoti. Be to, nukentéjusysis gali perkaisti
ir patirti Silumos smugj.

KAS JAUTRIAUSI SAULES SPINDULIAMS?

Jautriausi saulés spinduliams yra kadikiai ir mazi vai-
kai, Sviesiaplaukiai, mélynakiai, taip pat strazdanoti ar daug
apgamy turintys zmonés. Tiesioginiy saulés spinduliy turéty
vengti asmenys, vartojantys medikamentus, kurie padidina
jautruma ultravioletiniams spinduliams.

KAIP APSISAUGOTI NUO SAULES
IRISVENGTI NUDEGIMY)?

Nudegimy nuo saulés galima iSvengti blnant pavésyje,
dévint apsauginius drabuZius ar naudojant apsau-
ginius kremus. Stai dar keletas patarimy, kuriy verta
laikytis saulétg vasaros diena:

* Nebdkite atviroje
sauléje, kai ji
pavojingiausia, t. y. nuo
11 iki 15 valandos.

e Vartokite apsauginius
kremus, losjonus.
Pasirinkite juos pagal
savo odos tipa ir
apsaugos nuo saulés
faktoriy. Zmonés, kuriy
oda $viesi ir linkusi
greitai nudegti, turéty
rinktis stipresne apsauga
nuo saulés suteikiancius
kremus.

* Apsaugine priemone
iSsitepkite pries eidami
j lauka, o papladimyje
tepkités periodiskai ir po
kiekvieny maudyniy.

* Nesiokite galvos dangalus, dévékite Sviesius
medyvilninius drabuzius, dengiancius rankas ir kojas.
Nepamirskite akiniy nuo saulés, kuriy stiklai filtruoja
saulés spindulius.

e Jeigu deginatés sauléje, tai darykite pamazu
ilgindami buvimo atokaitoje trukme.

e Atminkite, kad naudojant kremga nuo saulés oda
gal ir nenudega, taciau jis neapsaugo nuo saulés
sukeliamy ligy.

KA DARYTI NUDEGUS?

Kuo greiciau perkelkite nukentéjusjjj j pavés;.
Mazinkite diskomfortg ir skausma: nudegusia kiino
vietg atvésinkite uzdéje vésiu vandeniu suvilgyta
ranksluostj. Vésus kompresas sumazins paraudima ir
skausma.

Gerkite daug vésaus vandens mazais gurksniais.
Po atvésinimo stipriau pazeistas vietas patepkite
medikamentais, skirtais nudegimams gydyti,
mazinandiais skausma ir paraudima.

Negalima teptis skysciais, kuriy sudétyje yra
spirito. Jie sausina odg, stiprina skausma bei odos
Serpetojima.

Jei nudegimas apima didelj plota, yra sunkus,
kreipkités j gydytoja!

Nepradurkite susidariusiy pusliy!

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Sveikatos mokykla





