Saulés spinduliai veikia masy nuotaikg, todél saikingas buvimas sauléje
© @ gali padeti isvengti sezoninés depresijos. Be to, saule gradina muasy
organizma.

Mazos ultravioletiniy spinduliy (UV) dozes mums butinos, kad gerai
jaustumemes ir vykty vitamino D sintezeé. Jis taip ir vadinamas - ,,saules”
vitaminu, nes net iki 90 proc. jo pasigamina veikiant saulei ir tik 10 proc.
vitamino D gauname su maistu. Taciau megautis saules spinduliais reikia

saikingai, nes oda del tiesioginio spinduliy poveikio gali ne jdegti, bet
nudegti jau per kelias pirmas valandas. Be to, galima patirti saules smug;.
Reikia prisiminti ir tai, kad oda turi atmintj, o saulés spinduliy poveikis joje
kaupiasi.

Prasidejus Siltajam mety sezonui daugelis skubame pasideginti, bet
pamirstame, kad po ziemos musy oda budna jautresne tiesioginiams saules
spinduliams ir galime jg stipriai nudeginti. Kad taip nenutikty patariama
naudoti apsaugos priemones, bet atsiminkime tai, kad specialls
apsauginiai kremai ir losjonai nuo saulés skirti ne tam, kad galéetumete
ilgiau joje bati, bet tam, kad apsaugoty mus nuo tiesioginiy saulés
spinduliy. Kasdienei apsaugai tinka apsaugos priemoné su SPF 15, o
blGdami saulekaitoje - paplidimyje ar lauke - rinkites SPF 30-50+ ir batingi

apsaugancius nuo UVA ir UVB spinduliy. Taip pat pasitepkite kiekvieng
kar}g issimaudg ar po gausesnio suprakaitavimo, kadangi vanduo, oras ir
smélis sumazina jo efektyvuma.
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Jei oda parausta, tampa karsta, pradeda skaudeti ar perstéti praéjus
© kelioms valandoms po deginimosi sauléje, vadinasi, jGs nudegete. Jei tai tik
_ nedidelis paraudimas - dar nieko baisaus, o jei iskyla skaidraus skyscio
prisipildziusios pusles - patyréte antro laipsnio nudegimg ir po kurio laiko
ims luptis oda. Jei oda tik paraudo, ji rekomenduoja deti salto vandens
kompresus arba sudrekinti paklode saltu vandeniu ir susuktij jg
nukentéjusijjj. Bet jeigu iskilo paslés, jokiu badu negalima jy prakiurdyti,
kad nepatekty infekcija ir nekilty dar daugiau bedy. Geriau uzdékite sterily
tvarstj. Geriausias budas apsisaugoti nuo nudegimo sauléje ar saules
smugio - saugotis tiesioginiy jos spinduliy. Rekomenduoja saules
atokaitoje dévéti natdralaus pluosto audinius, rinktis nepersisviecCiancius
Sviesiy atspalviy drabuzius, kuriu apsaugos faktorius SPF 15 - 50 yra
didesnis negu persisviecianciy (SPF< 15), o ant galvos uzsideéti placCiabryle
skrybéle. Jei jmanoma - vasarg reikéty vengti stiprios, tiesioginés saules
Sviesos, o nuo 11 iki 16 valandos, kai jos spinduliai yra kenksmingiausi,
N%“}g geriausia buaty likti seselyje.
3 -t 1‘; Nepamirskite ir akiniy nuo saulés - nesioti juos pavasarj ir vasarg turi tapti
jprociu. Akiniai nuo saules batinai turi bati su specialiu apsauginiu
ultravioletiniy spinduliy filtru, o apie tai turi bati nurodyta akiniy
zenklinime, pvz., UV 400. SAM ir SMLPC specialistai pabrézia, kad lesiai ir
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