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Mums vasara patik pavadit laiku daba, baudot sauli un siltumu, tas |auj
mums izskattties un art justies labak. Tomér paklausanas parlieku lielai
saules staru iedarbibai var radit kaitigu ietekmi uz veselibu. Ultravioletais
starojums (UV), ko dod saule un solarijs, var bojat kermena Snas. Laika
gaita UV starojuma raditie SGnu bojajumi uzkrajas un var veicinat adas
véZa attistibu.

Tapéc saulojoties ir svarigi ievérot piesardzibas pasakumus.

ULTRAVIOLETAIS STAROJUMS UN TA
IEDARBIBA UZ ADU

Saule izplata UV starojumu,
kurs péc vilnu garuma iedalas
tris veidos:

Ultravioletais A starojums (UVA) — pilniba sasniedz zemes virsmu,
iespiezas ada visdzilak, bojajot adas vidéjo slani (dermu). Derma
satur audus, kas nodrosSina adas elastibu. UVA starojums veicina
adas novecosanos un grumbu veidosanos.

@ Ultravioletais B starojums (UVB) — zemes virsmu sasniedz neliela

dala no UVB starojuma. UVB starojums tiek absorbéts adas virsgja
slant (epiderma). Tas rada adas apsartumu (apdegumu), veicina
iedegumu un ir svarigs D vitamina veidoSanas procesa.

® Ultravioletais C starojums (UVC) —gandriz visu UVC starojumu aiztur
ozons atmosféras augstakajos slanos, zemes virsmu tas nesasniedz.

Makshgie UV starojuma avoti ir solariju lampas un medicina
izmantojamas UV lampas (arstésanai, dezinfekcijai).



IEDEGUMA VEIDOSANAS

ledeguma veidoSanas ir dabigs adas aizsargprocess. Lai pasargatu adu no
UV starojuma kaitigas iedarbibas un turpmakiem tas bojajumiem, adas
Stnas melanociti pastiprinati sak razot pigmentu melaninu, kas padara
adu tumsaku. Melanins ir pigments, kas pieskir krasu ari Taviem matiem,
acim un adai. Nem vera, ka iedegums Tevi nevar pasargat no apdeguma
vai citiem adas bojajumiem.
Atceries! Pigmenta (melanina) daudzuma palielinasanas ada,
kas rada iedeguma krasu, ir adas bojajuma pazime.

SOLARIJS

Starp dabigo (saules radito) un maksligo (solarija iekartu radito) UV starojumu
nav fizikalas atskiribas un saulosanos solarija nekada zina nav drosa alternativa
gulésanai saulé. Turklat solarijos izmantota starojuma intensitate vairakkart
parsniedz saules starojuma intensitati. Lai gan solarijs sola iedegumu visa gada
garuma, zini, ka ta radrtais UV starojums rada nopietnu risku veselibai un ta
ietekmeé kermena Sunas tiek bojatas. Nem véra, ka saulosanas solarija izraisa
ne tikai priekslaicigu adas novecos$anos, grumbas, pigmenta plankumus, bet art
butiski palielina Tavu risku saslimt ar adas vézi. Starptautiskais véZa pétniecibas
centrs (IARC) UV starojuma iekartas ir atzinis par | kategorijas kancerogénu.

Ja, apzinoties solarija izraisito kaitéjumu veselibai, Tu tomeér izlem izmantot
So pakalpojumu, zini, kam butu japievers Tpasa uzmaniba, lai kaut nedaudz
samazinatu starojuma kaitigo ietekmi. Solariju neiesaka izmantot:

@ cilvekiem, kuriem ir dabigi rudi mati;

cilvekiem ar jutigu adu (pieméram, cies no saules apdegumiem);

cilvékiem ar mediciniska rakstura problémam (pieméram, ir bijis adas vézis);
ja péc iepriekséjas saulosanas saulé vai solarija nav pagajusas 48 stundas.

Apmeklejot solariju, vienmeér lieto aizsargbrilles, nonem kosmétiku un
apsedz jutigas adas dalas (rétas, tetovéjumus, genitalijas, u.c.). Pirms solarija
apmeklésanas noteikti konsultéjies ar arstu!

lzmantot solarija pakalpojumu vai né — ta ir ikkatra izvéle, bet atceries, ka
veselibas aprupes specialisti vienpratigi rekomendé to nedarit!

Atceries! Lai gan Ministru kabineta noteikumi paredz, ka bérni Ilidz
18 gadu vecumam var apmeklét solariju, uzradot gimenes arsta vai
dermatologa izzinu, tomér vadosie pasaules un Latvijas dermatologi
neiesaka bérniem apmeklét solariju.

UV STAROJUMA INTENSITATE

Vislielaka saules gaismas UV starojuma intensitate ir vasara pusdienas laika.
Liela nozime ir Tavai atrasanas vietai virs jaras limena, makonu daudzumam
un gaismas atstarosanas iespéjai no zemes (pieméram, sniegs kalnos).

Ultravioletas radiacijas indekss (UVI) norada, kads UV starojuma daudzums
dienas laika sasniedz zemes virsmu. Tas tiek novéertéts skala no 0 lidz 11+.
Jo augstaks ir UVI, jo intensivakam UV starojumam Tu tiec paklauts. Jo
augstaks UVI, jo bistamaka starojuma iedarbiba.

uvi Kategorija Piesardzibas pasakumi

0-2 Zems Piesardzibas pasakumi nav nepiecieSami
3-5 Videjs Pusdienas laika ieteicams uzturéties én3,
lietot aizsargkrému ar saules aizsardzibas

6 indeksu (SPF), kas atbilst dubultam UVI

@ skaitlim

6-7 Augsts Pusdienas laika ieteicams uzturéties €na, lietot
atbilstoSu apgérbu, cepuri, saules brilles,
6 aizsargkrému ar saules aizsardzibas indeksu
@ (SPF), kas atbilst dubultam UVI skaitlim
8-11+ Loti augsts Pusdienas laika labak uzturéties telpas. Ja

tas nav iespéjams, tad vismaz €éna, lietot
6 atbilstoSu apgérbu, cepuri, saules brilles,
j , ﬁ aizsargkrému ar saules aizsardzibas indeksu

(SPF), kas atbilst dubultam UVI skaitlim

UVI prognozes katrai dienai var atrast Latvijas vides, geologijas un
meteorologijas centra majas lapa: www.meteo.lv.



KA SAULE IETEKME TAVU ORGANISMU?

Labveliga ietekme

roku paklausanu saules ietekmei 2 - 3 reizes nedéla.

Nelabveliga ietekme

Saulosanas nav veseliga. UV starojums iek|Gst adas dzilakajos slanos un
boja $lnas. Sadam bojatam $inam pastav lielaks Jaundabigu audzéju

attistibas risks. Tu nevari sajust to, ka UV starojums boja Tavu adu.

Apdeguma veido$anas. Istermindg parmériga saules %
iedarbiba var radit apdegumu. Kad UV starojums sasniedz
adu, tas boja $tinas adas virséja slant. Adas apdegums uzreiz
nav redzams. Simptomi parasti paradas péc 4 stundam,
pasliktinas 24 - 36 stundu laika un pariet 3 - 5 dienu laika.
Apdeguma simptomi ir sarkana, karsta, jutiga un piettkusi
ada. Péc dazam dienam apdegusi ada var sakt lobities.

Katarakta. UV starojums negativi iedarbojas uz acim,
veicinot kataraktas attistibu. Katarakta ir saslim3ana,
kas izraisa acs |écas apdulkosSanos. Tas sekas ir redzes
pasliktinasanas.

Adas bojajumu veido$anas. Atkartota parmériga saules

iedarbiba gadu garuma var radit adas bojajumus. Tie var but:

@ priekSlaiciga novecoSanas, grumbas, pigmenta
plankumu veidoSanas, labdabigi karpveida
izaugumi uz adas.
UV starojums (gan saules, gan solarija) izmaina adas
struktlru, liekot tai atrak izskatities vecakai. Biezu
apdegumu vai sauloSanas rezultata uz adas var
veidoties pastavigi tumsi pigmenta plankumi.

Siltuma un gaismas ietekmé uzlabojas organisma visparéja passajata.
Saule veicina D vitamina veidoSanos organisma. D vitamins nodrosina
normaluskeletaattistibu, regulékalcijaunfosforamainu, nepiecieSams
imUnas sistémas stiprinasanai. Lai uzturétu augstu D vitamina limeni
organisma, vasaras méenesos pietiek ar 5 - 15 minasu ilgu sejas un

adas audzéju attistiba. UV starojuma iedarbiba, gan no saules, gan
maksliga UV starojuma avotiem (solariji), ir adas véza riska faktors.
Uzskata, ka devinos no desmit adas véza gadijumiem célonis ir
UV starojums no saules vai solarija. Adas $anam, kuras ir bojatas,
pastav lielaks risks k|Gt par Jaundabigam.

Tris izplatitakie adas véza veidi ir:

Melanoma. Mazak sastopama, bet visbistamaka adas véza

forma. Ta attistas no Sinam (melanocitiem), kuras veidojas .
pigments melanins. Melanoma izskatas ka dzimumzime, : :

kas aug un mainas. Ta var veidoties jau no esoSas dzimumzimes, ka arl
attistities uz ieprieks$ neizmainitas adas, jebkur uz kermena.
Bazalo Stinu vézis. VisbieZak rodas uz tam kermena dajam, E
kas vairak paklautas saules iedarbibai, pieméram, uz sejas.
Plakansiinu veézis (karcinoma). Tas var attistities jebkura
kermena vieta. Parasti tas paradas ka sarts, iekaisis adas =
plankums, kas klats ar zvinam. Retak tas var izskatities ka
ilgi nedzistosa cula vai krevele.

Svarigi ir veikt regularu adas parbaudi, lai laicigi konstatétu jebkadas

izmainas. Ipasi japievérs uzmaniba dzimumzimém, pigmenta
plankumiem, to izmainam, ka ari vietam uz adas, kuras peksni
kluvusas jutigas, sapigas vai niez.

Pazimes, kas varétu liecinat par adas vézi, ir:

paradijies jauns pigmentéts veidojums;

notikusasieprieks esosa pigmentéta veidojuma formas (simetrijas),
krasas, izméra (visbiezak palielinas), malu (robezu), virsmas
izmainas;

uz kermena ir adas veidojums, kas ilgstosi ir sapigs, jutigs, niez,
periodiski asino un parklajas ar kreveli, ir izveidojusas cilas vai
bruces, kas nedzist;

@ adas veidojumi, kas zvinojas un nedzist péc arstésanas.

Ja uz savas vai savu gimenes loceklu adas ievéro ieprieks aprakstitas

pazimes, vérsies pie sava gimenes arsta, dermatologa vai onkologa!



KAS IR VISVAIRAK PAKLAUTI SAULES
NEGATIVAJAI IETEKMEI?

Ikvienam no mums pastav risks but paklautam parmeérigai saules ietekmei.
Lielaks risks ir cilvekiem ar gaiSu adu, zilam acim, vasaras raibumiem un
rudiem matiem. Cilvékiem ar gaisu adas krasu ir mazak melanina ka tiem
cilvekiem, kuru adas krasa ir tumsa, un vini ir vairak paklauti riskam ieglt
apdegumus.

Saules ietekmei ir paklauti ne tikai tie cilveki, kuri saulojas, bet art tie, kuri
strada vai vienkarsi ilgstosi uzturas arpus telpam.

Ar1 tadi faktori ka vecums, veselibas stavoklis un adas tips nosaka UV
starojuma iedarbibu. Cilveki, kas vecaki par 50 gadiem un mazi bérni
(vecuma lidz 5 gadiem), ka arT cilvéki, kuri slimo ar hroniskam slimibam, ir
jutigaki pret UV staru kaitigo ietekmi.

Atceries - maziem bérniem vispar nevajadzétu atrasties saulé!

VAI TU ZINI SAVU ADAS TIPU?

Dermatologi cilvéka adu iedala 6 tipos. Cilvéka adas tips ietekmé to, cik
liela mera cilvéks apdeg un cik ilga laika tas notiek. Balstoties uz adas
jutigumu pret saules apdegumu, adas tipus iedala skala no | lidz VI.
Cilvekiem ar | adas tipu ir visgai$aka ada un pat viegla atkartota sauloSanas
var radit saules apdeguma reakcijas.

Pirms sauloSanas noskaidro savu adas tipu, lai varétu izvéléties
atbilstosu aizsarglidzekli un zinatu, cik drosi vari sauloties.

Nosaki savu adas tipu

Adas tipu ietekmé tris galvenie faktori: iedzimtiba, reakcija uz saules
iedarbibu un sauloSanas paradumi. Aizpildot zemak esoSo tabulu, Tu
vari noskaidrot savu adas tipu. Sis tests nevar aizstat profesionalu arsta
vai kosmetologa padomu, bet var bat noderigs, lai identificétu savu adas
tipu. Saskaiti punktus visas tabulas sadalas, iegistot kopéjo punktu skaitu,
un nosaki savu adas tipu.

Punktu skaits

Kada ir Tava acu
krasa?

Kada ir Tava dabiga
matu krasa?

Kada ir Tava adas
krasa? (vietas,
kuras nav paklautas
saules iedarbibai)
Vai Tev ir vasaras
raibumi vietas,
kuras nav paklautas
saules iedarbibai?

ledzimtiba
0 1
Gaisi zila, Zila,
peléka, peléka,
zala zala
Ruda Blonda

Sarta Loti bala

Daudz Dazi

Kopéjais punktu skaits

Punktu skaits

Kas notiek, kad
Tu saulé uzturies
parak ilgi?

Cik liela méra Tu
klasti briins?

Cik dzils ir Tavs
iedegums?

Ka Tava seja reagée
uz sauli?

Zila

Kastan-
krasas,
tumsi

blonda
Bala ar
smils-

krasas
nokrasu

Nedaudz

Reakcija uz saules iedarbibu

0 1 2
Sapies Dazreiz
_p g Rodas rodas
apsartums, . _ .
Culas, kam apdegumi,
rodas _
Y- - seko adas kam seko
¢ulas, adas - -
Y - lob1Sanas adas
lob1sanas Y -
lob1sanas
Gandriz Viegls Merens
nemaz iedegums iedegums
Nemaz vai . _
. Viegls Meérens
loti maz
Loti jutigi Jutigi Normali

Kopéjais punktu skaits

Tumsi
brina

Tumsi
brina

Gaisi
brina

Atseviski

Apdeg reti

ledegu Joti
viegli

Dzils

Loti
izturigi

4

Brungana,
melna

Melna

Tumsi
briina

Neviens

Nekad
nav bijusi
apdegumi

Atri
iedegu
tumsi
brins

Loti dzils
Nekad nav
bijusas
problémas



SauloSanas paradumi

Punktu skaits 0 1 2 3 4
KadTupedejoreizi ;.15 . Mazak  Mazak ka
paklavi savu kermeni . Pirms 2-3  Pirms 1-2 - . .
R o ., . pirms3 . . ka pirms pirms 2
saules iedarbibai (vai .. ménesSiem meénesSiem - -
. ménesiem ménesa nedélam
solarija)? ’
Kopéjais punktu skaits
Kopé€jais punktu skaits Adas tips
0-7 I
8-16 Il
17 -25 11
25-30 IV
Vairak ka 30 V- Vi
Adas tips Raksturojums Adas krasa
Saules apdegumi ir Cilveki ar |oti gaiSu adu, gaiSiem
I vienmér, iedegums matiem, zilam acim, médz bat arl
neveidojas nekad daudz vasaras raibumu
I Biezi apdeg, veidojas  Cilveki ar gaiSu adas krasu; aptuveni
viegls iedegums 80% no Latvijas iedzivotajiem
" Apdeg reti, iedegums  Cilvéki ar bésu (smilSu krasas) adas
veidojas vienmeér krasu, Tpatsvars Latvija 5-10%
v Apdeg minimali, vienmér  Cilveki ar gaisi brinu adas krasu,
labi iedeg Latvija mazak par 1%
Nekad neapdeg, Cilveki ar méreni brinu un
Vv . L vy - o - .
pigmentacija tikai tumsi brinu adas krasu. Latvijas
un VI S s e -
pastiprinas iedzivotajiem nav raksturigi

KADI PIESARDZIBAS PASAKUMI JAIEVERO
UZTUROTIES SAULE?

Loti svarigi zinat, ka Tu sauli vari baudit drosi, nekaitéjot sev.
Labakais veids, ka pasargat sevi no saules nelabveligas iedarbibas, ir
izvairities no parmeérigas atrasanas saulé.

Lai pasargatu sevi un savus gimenes locek|us no UV starojuma kaitigas
ietekmes, ievéro sadus ieteikumus:

Pavasari un vasara izvairies no uzturéSanas saulé laika perioda no
plkst.11:00 Iidz plkst.15:00. Saja laika perioda ir visspécigaka saules
intensitate. Saja laika ieteicams uzturéties &na.

Ipadu piesardzibu ievéro, uzturoties sniega tuvuma, pie Gdens un
smiltis, jo tie atstaro UV starus un [1dz ar to pieaug apdeguma risks.

Péc iespéjas aizsedz kermeni, atrodoties saulé.

@ lzvélies piemérotu apgérbu. Kad vien tas ir iespéjams izvélies vieglu,
dabiga materiala apgéerbu ar garam piedurkném, tas var pasargat
Tevi no UV starojuma.

® Galvassega. Labakai aizsardzibai izvélies cepuri ar malam, kas apéno
seju, ausis un sprandu.

® Saulesbrilles pasarga Tavas acis no UV starojuma un samazina
kataraktas risku.

- legadajotiessaulesbrilles, pievérsuzmanibu, laitas butu parklatas
ar UV filtru. Latvijas apstakliem piemérotakas saulesbrilles ir ar
50 - 70% UV filtru, atplsoties sniegotos kalnos un pie Gdeniem,
izvélies saulesbrilles ar 80 - 100% UV filtru.

- Apskatot saulesbrilles, nav iespéjams pateikt, vai tas ir parklatas
ar UV filtru. Tapécieteicams saulesbrilles iegadaties specializétos
optikas veikalos, kur tiek garantéta brillu kvalitate.

- Jabrillem nav UV filtra, acim tiek nodarits daudz lielaks launums,
neka nelietojot tas. Labak izvélies kvalitativas saulesbrilles, vai
nelieto tas vispar.

Uzturoties saulé vienmer lieto aizsarglidzeklus (krému, losjonu,
izsmidzinamu aizsarglidzekli) pret UV starojumu.



KA PAREIZI IZVELETIES UN LIETOT Ipasi piesardzibas pasakumi saulojoties
AIZSARG LTDZEKLl PRET SAULES STAROJUMU? @ Sauloties nedrikst cilvéki, kuriem bijusi onkologiska saslimsana, jo

T — . 1o gl _ -, . Tpasi adas vézis.
Izvéloties aizsardzibas lidzekli, noteikti pievéers uzmanibu markéjumam - vai

taja ir norade, ka aizsardzibas lidzeklis sniedz aizsardzibu gan pret UVB, gan @® Cilvékiem ar lielu dzimumzimju skaitu saulé jablt piesardzigiem.
UVA staru kaitigas ietekmes. Pirms doSanas saulé ieteicams konsultéties ar arstu un veikt
Lieto aizsardzibas lidzekli, kura saules aizsardzibas indekss (SPF) nav mazaks par 15. izmeki&jumus. Svarigi pieverst uzmanibu tam dzimumzimém, kas uz
Aizsargiidzeklis ar augstaku SPF aiztur vairak UVB un UVA starojuma — produkts adas paradijusas nesen.

ar SPF 15 aiztur apméram 93% starojuma, bet lidzeklis ar SPF 30 apméram 97% @ Sauloties nav ieteicams ari griatniecém un cilvékiem ar sirds —
starojuma. Jo lielaks saules aizsardzibas indekss, jo aizsardziba augstaka, ada asinsvadu sistémas slimibam (ipasi, ja ir bijis infarkts un/vai insults),
apdeg mazak, iedegums veidojas lenak, tas ir vienmerigaks un saglabajas ilgak. ka ari cilvekiem antibiotiku lieto$anas laika un nedélu péc zalu
legadajoties aizsardzibas lidzekli, nem véra savu adas tipu. Ja Tava ada ir gaisa, lieto$anas partrauk3anas.

izvélies saules aizsarglidzekli, kura aizsardzibas pakape ir SPF 30 lidz SPF 50. o I 698 (e N T Ty DFATIETIT TR 22 Ieiieie i et b,

Aizsardzibas lidzekli ar augstu aizsardzibas pakapi (SPF 50) ieteicami: kura ir noradits, ja saujosanas nav ieteicama.

maziem bérniem; @® Dodoties atpusties uz dienvidu zemém, atceries, ka tur UV staru

cilvékiem ar paaugstinatu jutibu pret saules starojumu; iedarbiba ir spécigaka. Saulojoties lieto spécigaku aizsardzibas
péc kosmétiskam, estétiskam vai lazerprocediram; lidzekli. un saule uzturies issku laiku

cilvékiem ar pastiprinatu pigmentaciju vai izteiktiem pigmentacijas laukumiem; R _ ' '
@ cilvekiem, kuriem bijusas adas vai citas organisma Jaundabigas saslim$anas. ® Atceries, tdens virsma UV starojuma daudzumu dubulto. UV starojums

nak gan no saules, gan atstarojas no Gdens virsmas. Tapéc, atpsoties

Saules aizsardzibas lidzeklim uz iepakojuma ir noradits derigums termins. Ay i v ¥ _ o i
; pie vai uz tdeniem, izvelies aizsargkrému ar lielaku aizsardzibas indeksu.

Nelieto to péc deriguma termina beigam, jo tam vairs nepiemit nepiecieSama
iedarbiba un tas nespéj pasargat no saules starojuma kaitigas ietekmes.

Svarigakais par aizsardzibas lidzek]u lietosanu KA RIKOTIES ADAS APDEGUMA UN
Saulesaizsardzibas l1dzekli uzklajuz adas 20 - 30 minUtes pirms sauloSanas KARSTUMA DURlENA GADTJUMA?

(ir nepiecieSams nedaudz laika, lai tas ieslktos ada un iedarbotos).

@® Peldoties atceries, ka UV starojums iek|ust ddent 40 cm dziluma.

Parak ilga atraSanas saulé var izraisit apdegumus un art karstuma
Uzklajot aizsardzibas lidzekli, fpaSu uzmanibu pievérs visjutigakajam darienu. Karstuma ddriena pazimes ir galvassapes, reibonis, slikta
kermena dalam —lipam, degunam, vaigiem, pierei, pleciem, vietam gar
saulosanas kostima malam, ka ari pakausim, ja uz ta nav apmatojuma,
plaukstu un pédu virspuses, par kuru aizsardzibu dazkart tiek aizmirsts.

passajuta, nemiers, apdullums, karsta, pietvikusi un sausa ada,
paatrinats pulss, kermena temperatira virs 40°C.

Uzklaj to atkartoti, vismaz ik péc 2 stundam, ka ari vienmér péc Palidziba cietusajam saules apdeguma gadijuma
peldésanas, vai, ja ada pastiprinati svist (pat tad, ja uz etiketes ir noradits,

Pirma palidziba:
ka lidzeklis ir Gdens izturigs). BErniem to uzklaj vél biezak. irma palidziba

@ Apsedz cietusa adu ar vieglu apgérbu vai dvieli. Palidzi vinam ieiet

Uzklaj aizsardzibas [dzekli pietiekama daudzuma, saskana ar ta €na vai, vislabak, vésa telpa.
lietoSanas instrukcija noradito.



samazinat Skidruma zudumu organisma.

Atveésini apdegusas vietas ar atvésinosam kompresém vai peldém.

Izvairies no turpmakas saules iedarbibas, kamér apdegums ir

sadzijis.

® lzmanto pieejamos mitrinoSos krémus, alveju vai kadu péc
sauloSanas lidzekli.

Ja uz adas virskartas izveidojusies pusli:

PGSJus nekada gadijuma nedrikst parplést (tas palénina dziSanas

procesu un palielina infekcijas risku), tie uzstksies pasi un veicinas

adas sadziSanu.

@ Kad pasli parplist un lobas ada, nonem sausos adas gabalus un uzkl3j
antiseptisku ziedi.

Ja pasli klaj plasu kermena apvidu, nekavéjoties vérsies péc palidzibas
pie arsta. Ja apdegums ir nopietns un nepiecieSama neatliekama
mediciniska palidziba, nezied apdegusas vietas ar krému vai putam —
lai novertétu apdeguma pakapi, medikiem ziede bis janotira, un tas
cietusajam radis papildus sapes.

Palidziba cietusajam karstuma duriena gadijuma

Nekaveéjoties parvieto cietuso uz kadu vésu vietu. Atbrivo vinu no
virsdrébém. Izsauc neatliekamo medicinisko palidzibu (zvani 113).

letin cietuSo auksta, mitra palaga un turi ietitu, Idz kermena
temperatira nokritas [1dz +37,5°C. Ja nav pieejams palags, apvédini
cietuso vai aprasini vinu ar aukstu tdeni.

Tikko cietusa temperatdra ir normalizéjusies, mitro palagu aizstaj ar
sausu.

Ja cietusais nereagé uz pieskarienu (papurini pie pleca!), uzsac
sirds masazu un maksligo elpinasanu attieciba 30:2 (30x masé
sirdi, 2x elpini no mutes muté). Pirmas 5 minQtes péc elposanas un
sirdsdarbibas apstasanas ir loti nozimigas, jo uzsakot sirds masazu un
maksligo elpinasanu, cilveku iespéjams glabt.
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Veselibas ministrija Slimibu profilakses un J PRET ADASVEZI
kontroles centrs

Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un kontroles centra
specialisti sadarbiba ar Veselibas ministriju un biedribu
"Dermatologi pret adas vézi" 2015. gada

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata

Duntes iela 22, Latvija, LV-1005
Talrunis: +371 67501590
Fakss:67501591
E-pasts: info@spke.gov.lv
Majas lapas adrese: www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
draugiem.lv/sveiksunvesels
facebook.com/SPKCentrs
twitter.com/SPKCentrs
Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs



