Slimibu profilakses un
kontroles centrs
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Cepuri ar platam malam,

kura noéno seju, sprandu, ausis un
degunu, dodot papildu aizsardzibu pret
UV stariem. Seviski svarigi cepures lietot
ir maziem bérniem, jo vinu ada ir Tpasi
jutiga arT uz galvas matainas dalas.
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Plkst. 10.00 - 16.00 UV starojuma
UV indekss ir visspécigakais,

tadé| 3aja laika, ja esat ara — vélams
atrasties éna, planot aktivitates énaina
vietd, iekstelpas vai zem nojumes. Sekojiet
[idzi UV indeksam - ja tas ir vidgjs vai
augsts, pastav lielaks adas bojajuma risks.
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Tris “O” un esi gatavs
Tikties ar sauli

Parbaudi cik “U” tu izpildi, lai pasargatu sevi no UV starojuma,
kas rada adas un acu bojajumus un var izraisit adas vezi!

Nosedzosu apéérl}

Pieméram, bliva auduma garas bikses vai
svarki, krekls ar garam piedurkném un
nosedzosu kakla dalu.

Saulesbrilles ar 100% UVA un
UVB staru aizsardzibu

Izmanto saulesbrilles sev un bérniem, lai
samazinatu saules kaitigo ietekmi uz acim.
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Nepaklauj zidainus (lidz 1 g.v)
saules staru ietekmei

Zidainu ada ir arkartigi jutiga pret UV
starojumu - Zzidaini saulé atrasties
nedrikst. leplanojiet pastaigas ar ratiem
no ritiem vai vakaros, vai uzturieties éna.

Nosedzosas pelddrebes

Ja ir iespéja, izvélies pelddrébes ar UV
staru  aizsardzibas  faktora  (UPF)
mark&jumu. Sads audums ir Tpasi
apstradats un darbojas [idzigi ka
aizsarglidzekli — absorbéjot UV starus.

Nepielauj, ka Tava ada apdeg
saulé un sarga no ta bérnus

UV starojuma negativa ietekme
uzkrajas ada visas dzives laika. Jebkurs
adas apdegums  palielina  risku
nakotné ieglt neatgriezeniskus adas
bojajumus un adas vézi. Nepaklauj
sevi un bérnus saules ietekmei ar
meérki uznemt D vitaanu!-

Atceries, ka nepietiek tikai ar kadu no drosibas pasakumiem: bitiski ir ievérot visus ieprieks
minétos nosacijumus, lai sevi un savus milos pasargatu no UV starojuma negativas ietekmes!
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