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SAUGUS POILSIS

SPECIALISTY PATARIMAI

Greit sulauksime atostoguy ir
sauléty dieny. Retas Zmogus nieko
nezino apie apsaugag nuo saulés,
tac¢iau daznas jos vengia. Taciau
labai svarbu kalbéti, kodél apsauga
nuo saulés yra tokia reikalinga ir
turety bati jtraukta j kasdiene
ruting.

SAULES AR SILUMOS SMUGIS

Ne tik odos nudegimai sauléje kelia pavojy sveikatai, bet ir kiti karscio sukelti

negalavimai gali sugadinti atostogas. Keletas pagrindiniy simptomy esant sauléje:

galvos svaigimas,
pykinimas,

vémimas,

pakilusi kino temperatura,
mirgéjimas akyse,

Saltas prakaitas.

KAIP PADETI SAU AR NUKENTEJUSIAM ASMENIUI?

Skubiai eiti j pavesj ir ant galvos déti Saltg kompresa, gerti vésy, bet ne Saltg vandeni.

Jei Sie veiksmai nepadeda ir zmogus neatsigauna per kelias minutes, iSkviesti

skubigjg pagalba. Tiek gavus saulés, tiek Silumos smugj, Zzmogus gali nualpti.
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SAUGUS ELGESYS PRIE VANDENS

* Nerekomenduojama maudytis labai Saltame vandenyje, nes raumenis gali sutraukti
meéslungis.

* Nereikty maudytis sociai pavalgius. Sociai pavalgiusio Zmogaus organizmas blna
apsunkes, taip pat reakcija buna sulétéjusi, judesiai sunkus.

* Nerekomenduojama plaukioti su pripuc¢iamais ciuziniais, nes nemokantis plaukti
zmogus gali nuslysti nuo Ciuzinio ir pradéti skesti.

e Labai pavojinga maudytis apsvaigus nuo alkoholiniy gérimy, nes apsvaigusiam
zmogui sulétéja orientacija, reakcija bei sutrinka aplinkos pojutis.

e Kad smagus poilsis prie vandens telkinio nesibaigty tragiskai, batina ugdyti plaukimo

ir saugaus elgesio vandenyje jgudzius.
APSAUGINES PRIEMONES NUO SAULES

Teisingas produkto naudojimas yra toks pat svarbus kaip ir paties produkto pasirinkimas.
Norint apsisaugoti nuo saulés faktoriaus (SPF), bultina Zinoti, kad suaugusio Zmogaus
kanui reikia vidutini$kai 6 pilny arbatiniy Sauksteliy priemonés nuo saulés. Sis kiekis
pakartotinai turi buti naudojamas po maudyniy, duso ar praéjus apsaugos laikui.
Kiekvieno Zmogaus oda, priklausomai nuo jos tipo, jdega per skirtinga laika, pvz,
Sviesiaodziai, budami sauléje ir nenaudodami jokiy apsauginiy priemoniy, parausta
vidutiniskai per 10 minuciy. Pasitepus priemone, kurios SPF15, to paties baltaodzio oda

parausta ne per 10, o per 10x15 minuciy, t. y. per 15 karty ilgesnj laika - 150 minuciy.

y

Kudikiams ir labai maziems
vaikams nerekomenduojama
degintis, nes tai gali sukelti ne
tik visa gyvenima neiSnyksianciy
odos problemuy, bet ir
momentiniy neigiamy
pasekmiy - kars¢iavima,
dehidratacija, silpnuma ir bloga
savijauta.
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SPF pralaidumas UVB UVB spinduliy sulaikymas %
spinduliams

SPF 2 iki 50 %

SPF10 90 %

SPF 15 93 %

SPF 20 95 %

SPF 30 96,7 %

SPF 60 98,3 %

UV SPINDULIAI-A, B, C:

e UVC tipo spinduliai yra ypac zalingi gyvybei, taciau nekelia pavojaus, nes juos visiSkai
nufiltruoja ozono sluoksnis.

e UVB tipo spinduliai pasiekia musy odos pavirsiy ir jy déka musy oda jdega (o kartais ir
nudega). UVB spinduliy intensyvumas didziausias vasarg nuo 11 val. ryto iki mazdaug
15 val. Vasaros metu gauname iki 70 % visos metinés UVB spinduliy dozeés.

e UVA tipo spinduliai ilgg laikg buvo laikomi nekenksmingais Zmogui. ISsamesni tyrimai
parodé, kad Sie spinduliai prasiskverbia | oda giliau nei UVB ir gali padaryti didesne
zalag nei pastarieji. UVA spinduliai yra pastovesni nei UVB, jy poveikis néra

priklausomas nuo dienos ar mety laiko, jy, kitaip nei UVB spinduliy, nesulaiko stiklas.

[llAR§TA DIENA REKOMENDUOJAMA

* Gerti daug skysciy, ypa¢ naudingas mineralizuotas vanduo, nes karstyje organizmas
su prakaitu netenka daug skysciy ir mineraliniy medziagy. Vandens po truputj reikia
vartoti visg diena, nelaukiant, kol prades.kamuoti troSkulys.

Venkti alkoholiniy gérimy, skysciy su kofeind;,:gérimq su saldikliais, nes tokie
gérimai Salina iS organizmo vanden,i. A

Déveti Sviesius, laisvus, naturalaus audinio, prakaita gerai praleidiiéni’:ius drabuzius.
Venkti drabuziy i$ sintetiniy audiniy.

Galva apsaugoti skrybélaite ar kitu galvos apdangalu, skéciu.

Teptis apsauginiu kremu nuo saulés.
e Darbus lauke atlikiti ryte ir vakare.
> ~ * Dazniau buti pavésyje, kad kuanas turety galimybe atsigauti.
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