Slimibu profilakses un
kontroles centrs
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plasa spektra (ang.v. broad
spectrum) iedarbiba, kas
aizsarga pret saules UVA un
UVB starojumu

SPF - saules aizsargfaktors
(ang.v. sun protection
factor) - norada cik labi
saules aizsarglidzeklis
pasarga adu no kaitiga
saules starojuma

izvelies SPF >30,
bérniem - SPF50

udensizturigs (ang.v.
water-resistant) — tas labak
pasarga no UV starojuma
svisanas, fizisku aktivitasu
un peldésanas laika

nelieto aizsarglidzekli pec

deriguma termina beigam
- tas nepasargas no saules
starojuma kaitigas ietekmes

|




ZKLAJ:

e ~35mljeb divas édamkarotes visam
kermenim - labak vairak, neka mazak!

* 15-20 min pirms dosanas ar3;

 atkartoti ik péc 2h, péc peldes vai
intensivas svisanas;

 ari makonaina un veésa laika.

! Neaizmirsti uzklat uz lipam, sprandas,
ausim, plaukstu un kaju péedu virspusem.

ZVE LC:

nosedzosu apgérbu;

¢ saulesbrilles ar 100% UVA un UVB staru
aizsardzibu;

e cepuriar platam malam.

ZMANIES:

* jaesiara - uzturies éna no plkst. 10.00 —

' 16.00, kad UV starojums ir visspécigakais;
. ipasi uzmanies, atpusoties pie vai uz
ddens, jo adens virsma dubulto

UV starojuma daudzumu.

www.spkc.gov.lv



