SPF Zymi apsauginés priemonés efektyvuma

apsaugoti odg nuo nudegimo. Kiekvienas Zmogus,
priklausomai nuo jo odos tipo, nudega sauléje per
skirtinga laikg — vienam uZtenka 10 min., kitas sauléje
gali biiti 20 min. nenudeggs. Priemoné su SPF apsaugo
odg nuo Zalingo saulés spinduliy poveikio, taip pat
pailgina mégavimosi saulés voniomis nenudegus laika.
Pvz., jeigu Jis nudegate sauléje per 20 min., tuomet
apsauginé priemoné su SPF20 leis Jums saugiai mégautis
saule apie 400 min. (20x20=400), jeigu naudojate SPF30
— saugiis sauléje esate apie 600 min. (20x30=600) ir t.t.
Nepaisant to, rekomenduojama apsaugine priemone

naudoti kas 2 valandas ir po kiekvieny maudyniy.

LAIKAS
per kurj
Jis

nudegate

sauléje

Apsauginé priemoné, kurios SPF
lygus 15, sulaiko apie 93% UVB
spinduliy, SPF 30 sulaiko apie 97 %
spinduliy.

KOKIOS BUNA ILGALAIKES

SAULES NUDEGIMU PASEKMES?

Ilgas buvimas saulg¢je ar kituose UV

spinduliy Saltiniy vietose turi ilgalaikj poveikj

odai, kurio pasekmés:

v

v
v
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ankstyvas odos senéjimas ir rauk§léjimasis;
rudos démés, strazdanos;

ikivéziniai poky¢iai (saulés keratozeés);

odos véZys (pvz., melanoma, baziniy

lasteliy  karcinoma, suragéjusiy Igsteliy

karcinoma).

Manoma, kad viena puslé, atsiradusi dél

nudegimo sauléje, odos véZio rizikg gali

padidinti net 2 kartus.
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KUO SKIRIASI NUDEGIMAS
IR IDEGIS?

Kas karstg vasaros dieng galéty biti geriau
uz pasilepinimg saule, ypac jei Salia telkSo

skaidrus vandens telkinys?

Per ilgas buvimas tiesioginiuose saulés
spindulivose,  apsauginiy  saulés  filtry
nenaudojimas gali paZeisti pavirS§in} odos
sluoksni — sukelti nudegima.

Nudegimas sauléje — tai gyvo odos audinio
pazeidimas, kurj sukelia ilgalaikis UV saulés
spinduliy poveikis.

Jdegimas saul¢je — apsauginis odos
atsakas ] ilgalaikj UV spinduliy poveikj, dél
kurio i8siskiria melaninas — medZiaga,
maZinanti odos véZio rizika.

Jdekite, bet nenudekite

Deginimasis tiesioginéje sauléje ar po
dirbtiniais Saltiniais visada yra rizikingas. Todél
ruoSiantis  saulés vonioms, svarbu imtis
atsargumo priemoniy, kurios padéty apsisaugoti
nuo nudegimo sauléje:

* saugus deginimasis neegzistuoja:
degindamiesi gaunate tam tikrg UV spinduliy
kiekj ir visada rizikuojate nudegti. Nudegimo
simptomus galite pajusti net pragjus 12 — 24 val.
po deginimosi;

o venkite tiesioginiy saulés spinduliy
vidurdienj (t.y., nuo 11 val. ryte iki 15 val.) — tuo
metu saulé yra pati pavojingiausia;

o visada naudokite tinkamg apsaugg nuo
saulés: apsauginio saulés kremo apsaugos nuo
saulés fiksatorius (SPF) turéty biiti ne mazesnis
nei I5.  Rinkités  apsaugg
atsizvelgiant j savo odos tipg ir laika, -
kurj ketinate praleisti sauléje;

» bidami tiesioginéje sauléje sl
dévékite tinkamus drabuzius ir
aksesuarus: kepure su snapeliu, drabuZius ilgomis
rankovémis, akinius nuo saulés su UV filtru.
Svarbu, kad jums patinkantys akiniai pilnai
dengty akis;

» drekinkite odg: naudokite veido ir kiino
odg drekinancias priemones. Tai uZtikrins jsy
odos drégmés balansg, apsaugos odg nuo
i§sausejimo, pleiskanojimo ir pigmentiniy démiy
atsiradimo.

K3 daryti nudegus?

Nudegimo simptomai pasireiSkia kelios
valandos po deginimo ir stipriausiai jauciami
po paros. Sie simptomai daznai primena kity

uzdegimy simptomus, tai yra:

» raudona, uzdegimo paZeista oda,

» patinimas (edema);

nudegusi oda prilietus $ilta;

nezymus arba stiprus skausmas;

L]

puslés (sunkiais atvejais);

L]

Saltkrétis, karS€iavimas, nuovargis.

Nudegus rekomenduojamas simptominis
gydymas:

o Salti kompresai nudegimo vietoje, 3altas
dusSas — pagerins savijauta;

e Ant paZeisty viety rekomenduojama tepti
drékinancius, odg raminancius losjonus,
turin€ius savo sudétyje, pvz. alijosiaus ar
kity drékikliy;

e Skausmag malSinantys, prieSuzdegiminiy
savybiy turintys vaistai mal§ins skausma

ir temperatiirg.



