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Ultravioletais (UV)

starojums

Saule izstaro UV starojumu, kur$ péc vilnu garuma iedalas tris

veidos:

© Ultravioletais A (UVA) starojums - pilniba sasniedz zemes
virsmu, iespiezas ada visdzilak, bojajot adas vidéjo slani jeb
dermu. Derma satur audus, kas nodrosina adas elastibu. UVA
starojums veicina adas novecosanos un grumbu veidosanos,
ka ari netiesa veida izraisa laundabigas izmainas ada.

@ Ultravioletais B (UVB) starojums — zemes virsmu sasniedz
neliela dala no UVB starojuma. To ievérojami aizkavé Zemes
atmosféra esosais ozons (03). UVB starojums tiek absorbéts adas
virsgja slani jeb epiderma. Tas rada adas apsartumu (apdegumu),
veicina iedegumu un ir svarigs D vitamina veido3anas procesa.
UVB starojumam piemit izteiktas fizikalas ipasibas, kuru dél
UVB starojumam ir lielakais potencials radit laundabigas
izmainas ada.

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

Uv B UVC SAULE

Maksligie UV starojuma avoti ir solariju lampas, medicina
izmantojamas UV lampas (arstéSanai un dezinfekcijai), ka ari

manikira iekartas UV lampas (nagu lakas cietinasanai). Vai ?u zinéji,
o

UV starojums no saules:

o ir augstas energijas starojums, kas spéj nodarit kaitéjumu dziviem
organismiem;

® nav saistits ar gaisa temperatdru (ari vesa diena, ja spid saule,
var gut apdegumus);

e var bat augstas intensitates ari makonainas/dimakainas dienas;

e var izklat cauri viegla apgérba auduma materialam;

@ var atstaroties no virsmam - sniega, ledus, tdens, smiltim u.c.;

© spéj radit tdlitejas adas reakcijas (saules apdegums dienas
beigas) un vélinas reakcijas (iedegums, pigmentacijas traipi, adas
novecosanas, laundabigas izmainas).

3



UV starojuma intensitate

Latvija visspécigaka saules gaismas UV starojuma intensitate
vérojama pavasari un vasara no plkst. 10.00 lidz 16.00. Tacu
liela nozime ir Tavai atrasanas vietai virs juaras limena, makonu
daudzumam un gaismas atstaroSanas iespéjai no zemes
(pieméram, smiltis pludmalé u.tml.).

Ultravioleta starojuma indekss (UVI) norada, kads UV
starojuma  daudzums dienas laika sasniedz = zemes
virsmu. Tas tiek novértéts skala no 0 lidz 11+. Jo lielaka
UVI vertiba, jo lielaks adas bojajumu risks. Sakot no
UVI 3, ir nepiecieSsama adas aizsardziba no saules.

UVI noskaidro$anai ir lietderigi izmantot viedtalruni eso3as
laikapstaklu lietotnes. UVI prognozes katrai dienai var atrast ari
Latvijas Vides, geologijas un meteorologijas centra majas lapa:
www.meteo.lv.

0-2 Zems

6-7 Augsts cepuri, saulesbrilles, lietot

8-11+ Loti augsts
saules  aizsarglidzekli ar

vismaz 50.

uvi KATEGORLJA PIESARDZIBAS PASAKUMI

Piesardzibas pasakumi nav nepiecieSami.

Pusdienas laika ieteicams uzturéties
éna, nésat atbilstosu apgérbu,

aizsarglidzekli ar saules aizsargfaktoru
(SPF) =30, bet bérniem vismaz 50.

Pusdienas laika labak uzturéties telpas.
Ja tas nav iespéjams, tad ieteicams
uzturéties éna, nésat atbilstosu
apgérbu, cepuri, saulesbrilles, lietot

aizsargfaktoru (SPF) =30, bet bérniem

LABVELIGA IETEKME

Siltuma un gaismasietekmé uzlabojas
cilvéka vispareja passajuta.

Saule veicina D vitamina veidosanos
organisma. D vitamins nodrosina
normalu skeleta attistibu, regulé
kalcijaunfosfora mainu, nepieciesams
imanas sistémas stiprinasanai. Ta ka
Latvija irmazsaulainudienugada, D
vitamins tiek galvenokart uznemts,
ikdiena lietojot uztura bagatinajus,
kas satur D vitaminu.

sauloSanas un saules ietekme
u2 organismu

NELABVELIGA IETEKME

Apdeguma veidosanas

Simptomi parasti paradas péc 0,5-4
stundam, pasliktinas 24-36 stundu
laikda un pariet 3-5 dienu laika.
Apdeguma simptomi ir sarkana,
karsta, jutiga un pietdkusi ada. Péc
dazam dienam apdegusi ada var
sakt lobities, un $ajas vietas veidojas
iedegums. Atceries! ledegums nav
adas veseliguma pazime, bet gan
adas aizsargreakcija.

Katarakta

UV starojuma negativa iedarbiba spéj
izraisit acs lécas apdulkosanos, un
tas sekas ir redzes pasliktinasanas.

Adas bojajumu veidosanas
Atkartota parmériga saules iedarbiba
gadu garuma var radit adas
bojajumus. Tie var bat priekslaiciga
novecosanas, grumbas, pigmenta
plankumu  veidosanas, labdabigi
izaugumi uz adas.

Adas audzéju attistiba

UV starojuma iedarbiba gan no
saules, gan no maksliga UV starojuma
avotiem (solariji) ir viens no adas véza
attistibas galvenajiem riska faktoriem.



Jautajums. Vai Latvijas vasaras ir tik isas, ka
jasaulojas, cik iespéjams, lai uzkratu D vitaminu
visam gadam?

o o - ¢ @
Vai Tu 2ing)i?
Tas ir plasi izplatits mits, ka cilvéks vienmér var sajust
saules apdeguma veidoSanos. Patiesiba UV starojumu

ne vienmér var redzét vai sajust, tapéc tas var bojat
adu, Tev pat nenojausot. Var paiet lidz pat 24 stundam,

Atbilde. Saule tiesam veicina D vitamina sintézi organisma, tacu kamér UV starojuma izraisitie bojajumi klast redzami

tadé| nav nepiecieSams sauloties. Lai uzturétu D vitamina limeni
organisma, vasaras méenesos pietiek ar 5-15 mindsu ilgu sejas un
roku (t-krekls vai blGze ar isam rokam) un kaju (Sorti vai kleita virs
celgaliem) paklausanu saules ietekmei 2-3 reizes nedéla, ko més
panakam ar vienkarsu uzturésanos arpus telpam, ejot savas ikdienas
gaitas. Turklat, ja ada nav iedegusi, D vitamina sintéze
notiek efektivak. Paréjais laiks, ko pavadam saulé, neievérojot
piesardzibas pasakumus, tikai kaité veselibai. D vitaminu vislabak
uznemt ar atbilstosu uzturu un, ja nepieciesams, lietojot papildu
uztura bagatinatajus.

ledeguma veidosanas

ledeguma veido$anas ir dabigs adas aizsargprocess. Lai pasargatu
adu no UV starojuma kaitigas iedarbibas un turpmakiem adas
bojajumiem, adas Stinas melanociti pastiprinati sak raZzot pigmentu
melaninu, kas padara adu tumsaku. Melanins ir pigments, kas
pieskir krasu art matiem, acim un adai. Nem véra, ka iedegums Tevi

nevar pasargat no apdeguma vai citiem adas bojajumiem.

un sajutami.

Jautajums. Vai ada pierod pie kadreiz piedzivotiem
adas apdegumiem?

Atbilde. Nav tiesa — apdegums ir adas aizsargreakcija. Un, logiski
spriezot, ja ta “aizsargajas”, tad pret to, kas nav labs un organismam
nav dabiski nepieciesams. Apdeguma redzamas sekas pariet
3-5 dienu laika, bet apdeguma neredzamas sekas paliek

adas atmina uz visu muzu!

Adu nav iespéjams pieradinat pie saules. Apdegumus var iegat
regulari, un tair gluzi ka “bumba ar laika degli” — organisms atceras
$os gadijumus un uzkraj negativo ietekmi, kas var izpausties
dzives laika. Katrs adas apdegums palielina melanomas jeb adas
audzéju attistibas risku dzives laika. Turklat tumsa, iedegusi ada
vairs nav modeg, jo izteikti iedegusi ada nav veselibas pazime.




Svarigi ir veikt regularu adas pasparbaudi, lai laikus
konstatétu jebkadas izmainas. Adas pasparbaude
aiznem vien dazas minutes, un tas laika ir rupigi
jaapskataun jaaptausta adasveidojumi.lpasijapievéers
uzmaniba dzimumzimem, pigmenta plankumiem, to
izmainam, ka ari vietam uz adas, kuras péksni kluvusas
jutigas, sapigas, niez vai kuras vairak tikusas paklautas
tiesajiem saules stariem.

Pazimes, kas var liecinat, ka javersas pie specialista:

© paradijies jauns veidojums;

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

e adas veidojums, kas ilgstosi ir sapigs, jutigs, niez, periodiski asino
un parklajas ar kreveli, ir izveidojusas ¢ulas vai braces, kas nedzist;

@ adas veidojumi, kas zvinojas un nedzist péc arstésanas;

o jebkads adas veidojums gados vecakiem cilvékiem un cilvekiem,

kuri dzives laika saskarusies ar adas audzéjiem.

Ja uz savas vai savu gimenes loceklu adas ievéro
iepriekS aprakstitas pazimes, vérsies pie sava
gimenes arsta vai dermatologal!

1.

Parbaudiet spogula
prieksa kermena
priekSu un mugurpusi,
sanu virsmas ar
paceltam rokam

S soli

adas
pasizmeklésanas
veiksanai

Regulara jlusu adas parbaude
palidz savlaicigi noteikt adas
vézi tik agri, kad tas ir vislabak
un efektivak izarstéjams

2.

Parbaudiet spogula
prieksa kermena
priekSu un mugurpusi,
sanu virsmas ar
paceltam rokam

Aplukojiet jasu pédu
abas virsmas, pirkstu
starpas. Aplukojiet
apaksstilbus un stilbu
prieksejas un abas sanu
virsmas.

5.

Visbeidzot, apskatiet
jasu muguru, dibena
vaigus un stilbus,

izmantojot spoguliti.

Izmantojiet otru
spoguli, lai apskatitu
muguru un kakla
muguréjo virsmu.
Skipsnu péc $kipsnas,
lai apskatitu galvas
mataino dalu.
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1S izplatitakie adas veaa veidi:
Melanoma. Visbistamaka adas véza forma. Ta attistas
no sunam (melanocitiem), kuras veidojas pigments
melanins, kas pieskir adai tas dabigo krasu. Melanoma
izskatas ka adas veidojums, kas aug un mainas. Ta var
veidoties jau no esosas dzimumzimes, ka ari attistities
uz iepriek$ neizmainitas adas, jebkur uz kermena. Adas
melanomas visbiezaka pazime ir jauna adas veidojuma
paradisanas vai izmainas esosajas dzimumzimés.

Bazalo sSunu vezis. Visbiezak sastopamais adas
laundabigais audzéjs, kas rodas uz tam kermena dalam,
kas vairak paklautas saules iedarbibai, pieméram, uz
sejas, kakla, pleciem u.c. St adas véza forma parasti
paradas uz adas cilvékiem, kuri dzives laika bijusi paklauti
intensivai saules iedarbibai.

Plakansunu vezis (karcinoma). Karcinoma var
attistities jebkura kermena vieta. Parasti ta paradas ka
sarts, iekaisis adas plankums, kas klats ar zvinam. Retak
ta var izskatities ka ilgi nedzistosa cCula vai krevele.
Biezak novéro gados vecakiem cilvekiem un cilvekiem
ar nomaktu imunitati (pieméram, lietojot specifiskus
medikamentus).

Adas véza veidiem var but dazadas izpausmes, tapéc aizdomu
par adas vézi gadijuma nepalaujies uz pasdiagnostiku, bet péec
iespéjas atrak apmeklé savu gimenes arstu vai dermatologu
klatiene!

- [ 1 J
sSolarijs
Starp dabigo (saules radito) un maksligo (solarija iekartu radito)
UV starojumu nav fizikalas atSkiribas. Tomeér solarijos izmantota
starojuma intensitate vairakkart parsniedz saules starojuma intensitati, un
sauloSanas taja noteikti nav drosa alternativa iedeguma iegusanai tieSajos
saules staros. Jaatceras, ka ari maksliga UV starojuma iedarbiba uz adu

dzives laika uzkrajas, lidz ar to ari neregularam solarija apmekléjumam
ir ietekme uz veselibu. Starptautiskais véza pétniecibas centrs (IARC)

maksliga UV starojuma iekartas ir atzinis par | kategorijas kancerogénu
(vézi izraisoSu). Tapéc prieks par iedegumu neatsver veselibas riskus
ilgtermina - tiek bojatas kermena 3tnas, ada priekslaikus noveco, veidojas
grumbas un pigmenta plankumi, ka ari batiski palielinas risks saslimt ar
adas vézi.

[ J [ J - g g

Vai Tu 2ina)i?

Sabiedriba pastav dazadi maldigi uzskati, pieméram, ka
saulosanas solarija palidz uznemt D vitaminu. Patiesiba
D vitamina sintéze solarija nenotiek vispar vai notiek
loti nieciga daudzuma. Saulosanas solarija ari tumsaja
gada perioda nepalidzés uznemt organisma trukstoso
D vitaminu.
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Kas ir visvairak paklauti
saules negativajai
ietekmei?

Ikvienam no mums pastav risks bt
paklautam parmérigai saules ietekmei.

Tomeér 1pasi piesardzigiem jabut

cilvéekiem ar:

© gaisdu, pret sauli loti jutigu adu;

® gaiSiem vai rudiem matiem, vasaras
raibumiem;

e zilam acim;

e vairakam dzimumzimém (vairak neka
50);

® esosSiem pirmsvéza adas veidojumiem;

o netipiskiem adas veidojumiem (lielaki
par 5 mm diametra).

'~ Cilvékiem ar gaiSu adas krasu ada ir
/w- mazak pigmenta - melanina neka tiem
~ cilvékiem, kuru adas krasa ir tumsa,
tapéc cilveki ar gaisu adu ir vairak paklauti riskam iegut apdegumus.

Saules ietekmei ir paklauti ne tikai tie cilvéki, kuri saulojas, bet ari
tie, kuri strada vai vienkarsi ilgstosi uzturas arpus telpam (piemeéram,
celtnieki, darznieki, lauku darbu stradnieki, sétnieki u.c.). Ari tadi
faktori ka vecums, veselibas stavoklis, adas audzéjs slimibas vésture,
medikamentu lietoSana un adas tips nosaka UV starojuma iedarbibu.

Cilvéki, kas vecaki par 50 gadiem, un mazi bérni (vecuma lidz 5 gadiem),
ka ari cilvéki, kuri parcietusi infarktu un/vai insultu, slimo ar hroniskam
sirds un asinsvadu un onkologiskam slimibam, grutnieces, ir jutigaki pret
UV starojuma negativo ietekmi.

Jalieto jebkadas zales, pirms dodies saulé, uzmanigiizlasi zalu lietoSanas

instrukciju! Daudzi medikamenti var mainit adas reakciju pret saules
stariem!

12




Ka izvéeleties
pareizu saules "
aizsarglidzekli? B

<
. . s S |
Deriguma termins. Parliecinies, ka >\%
© drizuma netuvojas saules aizsarglidzek|a ‘
deriguma termina beigas. <

—

Nelieto saules aizsarglidzekli

ilgak par vienu sezonu, jo tas, visticamak, ir
bijis paklauts karstuma ietekmei (nemot lidzi uz
pludmali, celojumos) unirzaudejis savasipasibas!

Plasa spektra iedarbiba. Parliecinies, ka izvélétajam saules
aizsarglidzeklim ir plasa spektra (ang.v. broad spectrum) iedarbiba, kas
pasargas adu ne tikai no UVB stariem, bet ari UVA.

Saules aizsargfaktors jeb SPF (ang.v. sun protection factor). Jo
@ lielaks SPF, jo lielaka aizsardziba no UV starojuma. lesakam lietot saules
aizsarglidzekli ar SPF > 30, bet bérniem vismaz 50.

Udensizturiba. Udensizturigie (ang.v. water-resistant) saules
®aizsarglidzek!i spéj nodrosinat labaku un ilgaku aizsardzibu no UV
starojuma svisanas, fizisku aktivitasu un peldesanas laika.

Sastavs. Saules aizsarglidzek|i péc to sastava iedalas divas grupas:
® fizikalos un kimiskos filtrus saturosie.

Fizikalie saules aizsarglidzekli sastav galvenokart no mineraliem -
@ cinka oksida un titana dioksida. Sie minerali darbojas ka adas vairogs,
kas bloké un atstaro UV starojumu. Fizikalie saules aizsarglidzekli ir
biezaki neka kimiskie un ir pieméroti cilvekiem ar jutigaku adu. Tie
darbojas jau no uzklasanas briza;
Kimisko saules aizsarglidzeklu sastava bus tadas vielas ka
oksibenzons, avobenzons, oktokriléns u.c. Sis vielas ieslicas ada un
absorbé UV starojumu, nelaujot tam nonakt adas dzilakajos slanos. Sie
saules aizsarglidzekli jauzklaj 15-20 minutes pirms dosanas ara.

()
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Ka pareizi lietot saules
aizsarglidzekli?

15-20 minutes pirms dosanas ara uzklaj saules
aizsarglidzekli. Ir nepiecieSams laiks, lai lidzeklis iestktos ada
un saktu to aizsargat. Ja lieto fizikalos saules aizsarglidzeklus,
Sis ekspozicijas laiks nav nepiecieSams. .

Katru reizi jauzklaj aptuveni ~35ml jeb divas
édamkarotes saules aizsarglidzekla. Tas jauzklaj
visam kermenim - ari uz ausim, lapam, sprandas,
plaukstu un pédu virspusém. Jo vairak, jo labak.
Vislabak aizsarglidzekli uzklat pirms esi apgérbies.

Saules aizsarglidzeklis jauzklaj atkartoti ik péc
2h, ka ari péec katras peldes, intensivas svisanas
laika vai noslaukoties ar dvieli.

Al makonainas un vésas vasaras
dienas ir jalieto plasa spektra saules
aizsarglidzeklis, jo ~80% no UV starojuma
izklast cauri makoniem. .

Atpusoties pie vai uz idens, lieto augstas
aizsardzibas saules aizsarglidzeklis, jo
udens virsma dubulto UV starojuma
daudzumu (UV starojums gan nak no
saules, gan atstarojas no tdens virsmas).

UV starojums spej noklut udeni lidz
pat 40cm dzilumam
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Dodoties uz dienvidu zemém, kur UV starojuma

iedarbiba ir speécigaka, lieto speécigaku

saules aizsarglidzekli (t.i. ar SPF vismaz 50).

Tomér atceries, ka aizsarglidzekla lietosana
B nenozimé, ka var ilgak atrasties sauleé!

Jautajums. Vai saules aizsarglidzekli ir kaitigi un
tajos atrodas loti daudz kimisku vielu?

Atbilde. Saules aizsarglidzeklu razoSanas process tiek |oti
nopietni reguléts, un aprité nenonak cilvékam kaitigi saules
aizsarglidzekli. Kimiskas vielas saules aizsarglidzeklos ir
pievienotas tik nieciga daudzuma, lai sniegtu ieguvumu, bet
nesasniegtu to apjomu, kad 3o vielu koncentracija klust kaitiga.
Aizsargkréma lietoSana ir uz pieradijumiem balstita metode,
ka izvairities no onkologiskam adas slimibam. UV starojums
ir vienigais novérSamais riska faktors adas audzéju attistiba,
tade| pareiza saules aizsargkréma lietoSana ir |oti batiska adas
veselibas uzturésana. Turklat katram ir iesp€ja izvéléties, kada
veida saules aizsarglidzekli lietot.

Jautajums. Vai beérniem paredzétajos saules
aizsarglidzeklos ir labaks sastavs?

Atbilde. Protams, bérniem var izvéléties speciali viniem
paredzétos saules aizsarglidzeklus, tacu, palasot 3adu
aizsarglidzek|u sastavu, tie maz atskirsies no citiem saules
aizsarglidzekliem. Bérniem paredzetajos saules aizsarglidzek|os
visbiezak netiek pievienotas vielas, kas pasarga pret adas
novecos$anos vai sniedz papildu mitrinasanu.
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Kadi piesard2aibas pasakumi
jaievéro pieaugusajiem,
uzturoties saulé?

Lai pasargatu sevi un savus gimenes loceklus no UV starojuma kaitigas
ietekmes, ievéro tris “U” principu:

@zKLAJ!

Galvenais prieksnosacijums, lai princips “uzklaj”
butu pilniba ievérots un maksimali pasargatu no
UV starojuma, ir pareiza saules aizsarglidzekla
izvéle un lietosana!

Pirms saules aizsarglidzekla iegades iesakam
konsultéties ar dermatologu, lai noteiktu Tavai
adai piemerotako saules aizsarglidzekli. Kapeéc
butu nepiecieSama dermatologa konsultacija?

© Adas véza riska faktori. Balstoties uz
adas tipu un gimenes slimibas vésture,
dermatologs nosaka, kada veida
aizsardziba Tavai adai bus piemérotaka.

® Fotosensitivitate. Neatkarigi no adas
tipa, dazreiz lietoto zalu un veselibas
traucéjumu dé| palielinas adas jutiba
pret UV starojumu. Tapéc dermatologam

5 jaizvérte Sie faktori, lai noteiktu Tavai

adai piemeérotu saules aizsarglidzekli.

© Adas veselibas stavoklis. Atbilstosi adas

veselibas stavoklim dermatologs nosaka

saules aizsarglidzekli, kas ir piemérots

-~ sausai, taukainai, jutigai, aknes vai
rozacijas skartai adai.

OzvELC!

o Cepuri ar platam malam, kura noéno seju, sprandu, ausis un degunu,
dodot papildu aizsardzibu pret UV stariem.

© Nosedzoss apgérbs. Izvélies vieglu, gaisu, dabiga materiala, kermeni
nosedzosu apgérbu. Pieméram, bliva auduma garas bikses vai svarki,
krekls ar garam piedurkném un nosedzosu kakla dalu.

© Saulesbrilles ar 100% UVA un UVB starojumu aizsardzibu.
Saulesbrilles iegadajies optikas veikalos, lai butu dross, ka saulesbrilles
pasargas acis no saules kaitigas ietekmes.

© Nosedzosas pelddrébes. Ja ir iespéja, izvélies pelddrébes ar UV
starojuma aizsardzibas faktora (UPF) markéjumu. Sads audums ir ipasi
apstradats un darbojas lidzigi ka aizsarglidzekli - absorbé UV starojumu.

(MzMANIES!

o Plkst. 10.00-16.00 UV starojuma UVI ir visspécigakais, tapéc 3aja
laika, ja esi ara — velams atrasties éna, planot aktivitates énaina vieta,
iekStelpas vai zem nojumes. Sava mobilaja talruni seko lidzi UVI - ja tas
ir vidéjs vai augsts, pastav lielaks adas bojajuma risks. Ipasi uzmanies
celojumu laika zemakos platuma grados!

© Nepielauj, ka Tava ada apdeg saulé. UV starojuma negativa ietekme
uzkrajas ada visas dzives laika. Jebkur$ adas apdegums palielina risku
nakotné iegut neatgriezeniskus adas bojajumus un adas vézi.

Jautajums. Vai karstas vasaras dienas jauzmanas no
saules no plkst. 10.00 lidz plkst. 16.00, bet cita laika var
drosi sauloties, jo saule nav tik spéeciga.

Atbilde. Latvija pavasaros un vasaras laika, perioda no
plkst. 10.00 lidz 16.00, kad saules intensitate ir visaugstaka,
ir jaizvairas no uzturé$anas tie$a saulé. Sajas stundas zemes
virsmu sasniedz lidz 60% diennakts UV starojuma. TacCu tas
nenozimé, ka pirms un péc 3i laika uzturéties saulé ir droSi
un ka drikstétu aizmirst par piesardzibas pasakumiem. Ipasa
piesardziba jaievéro, ja pieder pie kadas no riska grupam (skat.
12.lpp). Tapat jaseko lidzi UV starojuma intensitatei, ko var
aplukot laika prognozés vai mobilajas lietotnés, un ir jaievéro
piesardzibas pasakumi. .
1



Kadi piesardzibas pasakumi ipasi
jaievero berniem, uzturoties saule?

Bérnu ada ir ipasi jutiga pret UV starojumu, un bérnu adas apdegumi

butiski paaugstina risku talak dzives laika saslimt ar adas vézi. Tapéc

vecakiem/aizbildniem javer$ ipasa uzmaniba bérnu pasargasanai no
saules. Vecakiem/aizbildniem ir jabut pozitiviem piemériem savam
atvasém un pasiem jaievéro visi drosibas pasakumi, uzturoties saulé, ka
ari jaradina pie ta bérni.

g Zidainiem (lidz 1 gada vecumam):

@ Zidainu ada ir arkartigi jutiga pret UV starojumu -
zidaininedrikstatrasties saule.leplano pastaigas
ar ratiem no ritiem vai vakaros vai uzturieties éna.

© Gérb zidaini atbilstosa, viegla apgérba, kas

l  pasarga no saules — kreklinus ar garam piedurkném,

bikses ar garam staram, galva cepuri ar platam

malam un saulesbrilles.

o Zidainim dienas karstaja laika nodrosini
pietiekamu skidruma daudzumu, lai pasargatu
no atudenosanas (dehidratacijas). Ja zidainis tiek
zidits, karsta laika tas jadara biezak.

o Sarga zidainus no parkarsanas. Ja zidainis klust nikigs, intensivi raud
vai klast sarts, nekavéjoties nogada vinu iekstelpas.

@ Regulari japarbauda, cik karsts ir zidaina ratinos, jo tieSos saules staros
ratu kulba var loti uzkarst. Nedrikst ratus apklat ar dazadiem
audumiem, t.sk. sedzinu, jo tas veicina sliktu gaisa cirkulaciju un zidaina
sakar$anu ratinu iekSpuse.

© Zidaini pat uz isu bridi nedrikst automasina atstat vienu.

[ ] [ ] - ¢ @
Vai Tu 2ina;ji?
D vitaminam ir buatiska nozime rahita profilaksé zidainiem.
Sakotnéji D vitamina krajumus zidainis sanem no savas
mates, tapéc zems D vitamina limenis ir tikai tajos gadijumos,
kad matei ir maz D vitamina. Péc zidisanas partraukSanas

zidainim profilaktiski jaturpina uznemt D vitamins jau ar uztura
bagatinatajiem.
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Bérniem (vecakiem par 1 gadu):

@Ka bérniem, ta ari pieaugusajiem dienas karstaja
laika ieteicams atrasties éna - zem kokiem,
saulessarga v.tml. Ar tad, ja laiks tiek pavadits
éna, ieteicams lietot saules aizsarglidzekli, jo dala
UV starojuma atstarojas, pieméram, no tdens un
smiltim.

o Jalieto saules aizsarglidzeklis ar SPF > 50.
Sakotnéji parbaudi saules aizsarglidzekli neliela
daudzuma uz bérna adas, parliecinoties, vai nav
alergiskas reakcijas. Saules aizsarglidzekli uzklaj 15-
20 minuates pirms doSanas ara.

oUzvelc bérnam apgérbu, kas pasarga no saules UV starojuma -
kreklu ar garam piedurkném, bikses ar garam staram, galva cepuri ar
platam malam, pagarinatu muguréjo dalu un saulesbrilles. Seviski svariga
ir cepures lietosana, jo bérnu ada ir Tpasi jutiga ari uz galvas matainas dalas.
Musdienas pastav specials apgerbs, kura iestradatas Skiedras, kas pasarga
no UV starojuma.

®Bérnam Kkarstaja laika ir regulari jauznem pietiekams skidruma
daudzums, lai pasargatos no atudenosanas (dehidratacijas).

o Nepaklauj bérnu saules ietekmei ar mérki uznemt D vitaminu, jo
bez atbilstosas aizsardzibas bérns tiek paklauts adas bojajumu un
adas véza riskam.

©Jebkura vecuma bérnu sarga no parkarsanas. Ja bérns klust nikigs,
intensivi raud vai k|Ust sarts, nekavéjoties nogada vinu iekstelpas.
o Bérnu pat uz isu bridi nedrikst automasina atstat vienu.

Jautajums. Vai mazus bérnus vajag pieradinat pie saules?

Atbilde. Pilnigi noteikti né. Tiesi pretéji — bérni ir Tpasi jasarga no
saules. Lidz divu gadu vecumam bérnam atrasties atklata saulé nav
ieteicams vispar — ne uz dazam minatém vai sekundém. Saja vecuma
ada ir visjutigaka, un, gustot apdegumu bérniba, risks dzives laika
saslimt ar adas vézi pieaug par 50%.

Atceries, ka nepietiek tikai ar kadu no drosibas

pasakumiem: butiski ir ievérot visus ieprieks minetos

nosacijumus, lai sevi un savus milos pasargatu no UV
[l starojuma negativas ietekmes
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es adas apdeguma
tuma diriena gadijuma?

uzturésanas saulé bez piemérotas aizsardzibas var
degumus un ari karstuma darienu. Karstuma duariens
sma parmeériga uzsilsana. Biezak novéero karstajas vasaras
cot fizisku darbu, sportojot. Karstuma diiriena pazimes ir
es, reibonis, slikta passajita, nemiers, apdullums, karsta,
i un sausa ada, paatrinats pulss, kermena temperatira
. Saules duriens ir saules staru ilgsto3a iedarbiba biezak uz
u, ka rezultata pieaug temperatdra galvas smadzenés. Sim
biezak novéro neirologiskas sudzibas - samanas zudums,
iboni, slikta dusa, vem3ana.

saules apdegumu gadijuma

t adu ar vieglu apgérbu vai dvieli.
toties uz énainu vietu vai vésu telpu.

vesu udeni (biezi un maziem malkiem), lai novérstu Skidruma
u organisma.

at apdegusas vietas ar kompresém.
s no turpmakas saules iedarbibas, kamérapdegums ir sadzijis.

t apdegumiem paredzétu lidzekli, biezak péc saulosanas lidzekli,
a, jo ta uzklasana uz adas ir mazak jatiga un sapiga.
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Ja uz adas virskartas izveidojusies pusli, tos

m hekada gadijuma nedrikst parpleést!

Riciba karstuma duriena gadijuma

® Parvietot cietuso uz vésu vietu.

© Atbrivot cietuso no virsdrébém.

© Izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu, zvanot uz 113.
© Apveédinat cietuso vai aprasinat ar aukstu tdeni.

Ja apdegums skar plasu kermena apvidu,
m ieteicams sazinaties ar arstu; ja novero

sliktu dusu, reiboni, apzinas traucéjumus,
nekavéjoties izsauc neatliekamo medicinisko
palidzibu, Zvanot uz ,113!

Jautajums. Vai skabais kréjums palidz mazinat apdegumu?

Atbilde. Né. Skaba kréjuma, riguspiena vai citu majas lidzek|u
smérésana ir sentévu paraza, kurai nav nekadas pievienotas
vértibas. Krejuma nav vielu, kas arsté saules izraisitu apdegumu.
Kréjuma uzklasana uz apdeguma vietas palielina infekciju risku,
jo apdeguma vieta kréjuma esoSajam baktérijam ir labveéliga
vide, lai izraisitu infekciju. Pareiza riciba $ada gadijuma ir
lietot aptieka nopérkamus adas kops$anas lidzek|us, kuriem ir
mitrino$a un nomierinos$a iedarbiba.
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Materialu sagatavoja Slimibu profilakses
un kontroles centra specialisti

Materiala saturs saskanots ar dermatologu Raimondu Karlu

Duntes iela 22, k-5, Riga, Latvija, LV-1005
Talr.: 4371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
X.com/SPKCentrs

E3 facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia

& Youtube: Slimibu profilakses
un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums
Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru obligata
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