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Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Latvija adas nemelanomas audzéji Latvija ar adas melanomu ik gadu Saslimstiba ar adas melanomu
ir viena no biezakajam saslimst vairak ka 200 cilveki un tas ir pieaug péc 45 gadu vecuma
onkologiskajam slimibam agresivakais adas véza veids

gan sievietém, gan virieSiem

FAKTI PAR SAULOSANOS

jo vairak ada paklauta saules
ietekmei bérniba, jo augstaks
risks saslimt ar adas melanomu
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W ir adas aizsargreakcija pret vasaras laika pietiek 2 - 3 reizes nedéla
UV starojumu 5-15 min paklaut seju un rokas saules

UV starojums veicina adas
noveco$anos, grumbu un
kataraktas (acu slimiba)
veidosanos

UV starojuma negativa
iedarbiba uz adu dzives
laika kumuléjas

. . ietekmei, lai uznemtu D vitaminu
m nav organisma veselibas pietiekama daudzuma
pazime, tas ir tikai modes

kliedziens &

m nepasarga no adas apdeguma , saules iedegums un apdegums var
vai adas véZa veidoties ari makonaina laika

MAZAK SAULES =

VESELAKA, JAUNAKA UN SKAISTAKA ADA ) )
""Q Neuzturies saulé

no plkst.10.00 lidz 16.00

I Jaiespéjams, uzturies éna zem kokiem vai
saulessarga

I Seko ultravioletas radiacijas indeksam
I Velcvieglu, gaiSu, dabiga materiala apgerbu

I Velc cepuri ar platam malam, kas apéno seju,
ausis un sprandu

I Nesa saulesbrilles ar UV filtra parklajumu
A
A _
AR— Lieto saules aizsargkrému
@ ~35M|  jabsk vairak, neka mazak [§ Ml
lieto Gidensizturigu (~2 &d.k. viena (

aizsargkr§n1_u,ja atputies uzklasanas reize) uzklaj 15-20min
pie iidens pirms doSanas ara
[

neaizmirsti uzklat

uz lupam, sprandas, S PF > 2 0 ; . atkartoti uzklaj
0 qaitika 3 ar aizsardzibu pret = =

ausim, plaukstu un jo gaisaka ada, ik péc 2h, pac

pédu virspusém UVA' UVB 2h peldes vai

intensivas sviSanas

jo aizsargkrema SPF

skaitlim jabat lielakam .
SPF>50
Tpasa aizsardziba bérna adai

Ipasu uzmanibu pievérs bérnu adas aizsardzibai, jo bérnam ta ir visjutigaka pret UV starojumu.
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