Mokekime draugauti
su saule

Saulé turi didZiule jtakg gyvajam pasauliui. TaCiau pastaruoju metu vis daugiau
kreipiama démesio j jos poveikio galimas neigiamas pasekmes. Tg paskatino sergamumo
odos veéziu augimo tendencija, jaunéjantis serganciyjy odos véziu — melanoma amzius
bei paCiy Zmoniy elgesys — nesaikingas mégavimasis saulés voniomis, tampantis net
savotiSka priklausomybe.

Saulés spinduliai — tai elektromagnetinés bangos, kuriy spektras skirstomas pagal
bangos ilgj, ir tai matomoji Sviesa, infraraudonieji ir ultravioletiniai spinduliai (UV). Pastarieji
dar skirstomi j A spektro UVA spindulius, kuriy bangos ilgis 320400 nm, B spektro UVB
spindulius, kuriy bangos ilgis 280-320 nm, ir UVC spektro spindulius, kuriy ilgis 100-280 nm.
Skiriasi spinduliy bangos ilgis, skirtingas ir jy biologinis poveikis.

UVC spektro spinduliai, kurie Zemés nepasiekia, pasizymi germicidiniu poveikiu
— gali uzmusti net vienalgsc€ius organizmus. Odos pavirSius atspindi dalj UV spinduliy, kitus
spindulius dazniausiai sugeria raginis odos sluoksnis. UVB spinduliai labai stipriai sugeriami
atmosferoje ir Zeme pasiekia nedidelé jy dalis, jsiskverbia tik 1 mm j virSutinj odos sluoksnj,
o UVA spinduliai gali jsiskverbti j gilesnius odos sluoksnius. UVB spinduliai veikia raginj ir
pavirsinj odos sluoksnius ir sukelia nudegimag, o véliau didesnj jdegj nei UVA spinduliai. UVA
spinduliai pazeidzia elastines skaidulas, todél vertinami kaip svarbus veiksnys, skatinantis
ankstyvg odos senéjima. Sio spektro spinduliai gali pakeisti pigmento melanino erdvine
struktdrg, nuo kurio ir priklauso odos spalva. Melaning gamina pigmentinés Igstelés, jis
sugeria ir atspindi nuo odos pavirSiaus saulés spindulius — taigi tarnauja kaip natdralus
apsauginis filtras. Kuo jo daugiau, tuo odai geriau.

Pagal individualy jautrumg saulés spinduliams oda skirstoma j tipus. Pasaulyje
iSskiriami Sesi odos tipai, Vidurio Europos gyventojams budingi keturi odos tipai. | tipo oda
labai balta, itin reaguoja j saulés spindulius, nejdega, o nudega. Tai melsvy akiy, rusvy plauky
Zmonés, neretai turintys strazdany. Jie sauléje be apsaugos gali bati 10 minuciy. Il tipo oda
Sviesi, bet plaukai tamsesni, akys meélynos. |dega jie silpnai, pirma beveik visada nudega.
Sauléje be apsaugos priemoniy jie gali pabdti ilgiau — 20 minuciy. Il tipo oda atsparesné
saulés spinduliy poveikiui. Oda rusvo atspalvio, plaukai rudi, akys pilkos ar zalios, oda gerai
jdega, nudega retai. Sauléje be apsaugos jie gali iSbati iki 30 minuciy. 1V tipo odg turintys
Zmonés sauléje be apsaugos gali iSbati iki 45 minuciy. Jy oda Sviesiai ruda, plaukai juodi,



akys rudos. Jie labai gerai jdega, niekada nenudega. Tad tie, kuriy oda Sviesi, kurie yra
raudonplaukiai arba blondinai, meélyny akiy ir turi strazdany, yra labai jautrts saulei ir privalo
bati itin atsargUs.

Buvimo sauléje trukmé priklauso ne tik nuo individualaus odos tipo, bet ir nuo
Zeme pasiekianciy spinduliy kiekio, priklausancio nuo ozono sluoksnio (kuo jis storesnis, tuo
daugiau sugeria ultravioletiniy spinduliy), nuo saulés padéties, vietovés aukscio vir$ jaros
lygio, debesuotumo ir kt. Visuomené apie galimg ultravioletiniy spinduliy kenksmingumo
laipsnj informuojama meteorologinés tarnybos praneSimais apie UV indeksg (UVI). UV
indekso reikSmés musy platumoje svyruoja tarp 1 ir 9 ir skirstomos taip:
nuo 1 iki 2 — Zzemas, nuo 3 iki 5 — vidutinis, nuo 6 iki 7 — aukstas, nuo 8 iki 10 — labai
aukstas, 11 — ekstremalus. Norint praktiSkai naudotis UVI, reikia zinoti savo odos tipg. UVI
indeksas skelbiamas spaudoje balandzio — rugséjo mén. ir apskaiCiuojamas vidurdieniui,
kuris Lietuvoje yra apie 13 val. 30 min.

Maksimalias reikSmes Lietuvoje UVI pasiekia birzelio—liepos ménesiais, taciau
pavojingu tampa jau pasiekes 3. Tuo metu ultravioletinés spinduliuotés kiekis, pasiekiantis
Zemés pavirdiy, gali sukelti odos jdegj. Sis periodas Lietuvoje prasideda nuo kovo mén.
antros puses ir tesiasi iki spalio mén. Debesuotumas gali sumazinti spinduliuote, kartu ir UVI
indeksg. AuksScCiausias UVI blna giedrg vasaros vidurdien]. Reikia jvertinti, kad papludimyje
gaunama papildoma UV dozé, atsispindéjusi nuo smélio (atspindi iki 25%), o kalnuose — nuo
sniego (k3 tik iSkrites sniegas atspindi iki 80 proc. spinduliy) ir uoly. Vanduo praleidzia iki 95
proc. spinduliy, i$ kuriy apie 40 proc. prasiskverbia iki 0,5 m gylio.

Jsidémétina tai, kad ultravioletiniai spinduliai, be teigiamo poveikio (aktyvina
kraujotakg, medziagy apykaitg, skatina provitamino D sinteze, gridina organizmg), pasizymi
ir nepalankiu sveikatai poveikiu. Nesaikingas mégavimasis jais gali sukelti ir rimty sveikatos
sutrikimy, kurie gali pasireiksti po keleriy ar daugiau mety. Greitoji UV spinduliy poveikio
pasekmé — odos nudegimas, tolimosios pasekmés iSrySkéja po daugelio mety. Nudegimo
epizodams kartojantis, atokusis poveikis sumuojasi. Pirmiausia oda darosi SiurkStesné, ne
tokia elastinga, ji greiCiau senegja.

Oda kaupia saulés energija, todél brandziame amziuje atsiradusios saulés kera-
tomos, apgamai bei melanomos gali bati ilgalaikio intensyvaus ultravioletiniy spinduliy
poveikio, patirto vaikystéje ar jaunystéje, pasekmé.

Jsidémeétina, kad ultravioletiniai spinduliai gali veikti ir kaip véZj sukeliantis veiksnys.
Veikiant UV spinduliams, audiniuose susidaro vadinamuyjy fototoksiniy medziagy, kurios
pazeidzia lgsteliy dezoksiribonukleino rigstj (DNR), esancig genetinio aparato struktdroje.
Atsiranda Igsteliy iSsigimimo galimybé, gali prasidéti nevaldomas lgsteliy dauginimasis.



Moksliniais tyrimais nustatyta, kad fototoksiniy medziagy sukelti DNR pazeidimai per 24
val. atsikuria. Taigi saikingas buvimas sauléje, darant ilgesnes pertraukas, sveikam zmogui
nekenksmingas.

Su saulés poveikiu pirmiausia sietini piktybiniai navikai, kurie dazniausiai
atsiranda drabuziais neapdengtose kino vietose. Manoma, kad 90 proc. susirgimy atvejy
sukelia ultravioletiniai saulés spinduliai, lengviau prasiskverbiantys per apardytg ozono
sluoksnj atmosferoje. VézZio rizika priklauso ir nuo prigimtiniy savybiy, imuniteto, odos
savybiy, pigmento kiekio odoje (didziausia rizika yra Sviesaus odos tipo Zmonéms), daugelio
dar mokslui nezinomy priezasciy.

Odos vézio profilaktikai yra svarbi apsauga nuo UVA ir nuo UVB spinduliy.
Tad bunant ilgai lauke, bltina naudoti apsaugos nuo saulés priemones: kremus, gelius,
emulsijas ir pan. priemones. TradiciSkai Zmonés jas naudoja, tik norédami apsisaugoti
nuo nudegimo. TaCiau epidemiologiniai tyrimai rodo, kad nuo saulés poveikio apsaugantys
gaminiai neleidzia susidaryti tam tikroms odos karcinomy rasims. Veiksminga apsaugos
nuo saulés priemoné turi saugoti ir nuo A, ir nuo B spektro spinduliy. Todél buvo susirdpinta
ir tokiy gaminiy zenklinimu. Vartotojai turi gauti aiSkig informacijg apie gaminj, kad galéty jj
pasirinkti ir teisingai naudoti. Jau Sig vasarg apsauganciy nuo saulés poveikio kosmetikos
gaminiy etiketése vartotojai galés pamatyti simbolj: trys raidés apskritimo viduje, o tai reiskia,
kad gaminys saugo nuo A spektro UV spinduliy.

Vartotojams nebuvo lengva suprasti ir jvairius skaicius etiketése, nurodancius
apsaugos koeficientg. Todél prieita iSvada, kad Salia apsaugos koeficiento (vadinamojo
apsaugos nuo saulés faktoriaus) etiketése bity uzraSyti ir paprasti teiginiai apie
veiksmingumg: ,Maza apsauga“, ,Vidutiné apsauga“, ,Didelé apsauga“ ir ,Labai didelé
apsauga“. Kiekviena veiksmingumo kategorija, nurodyta Siais teiginiais, atitinka tam tikrus
apsaugos nuo saulés poveikio koeficientus. Pazymétina, kad didesni kaip 50 apsaugos
nuo saulés koeficientai nesuteikia Zymiai didesnés apsaugos.

Pasirenkant apsaugos nuo saulés priemones reikia atsizvelgti j savo odos tipg ir
buvimo sauléje trukme. Jeigu ant indelio uzrasyta SPF 10, vadinasi Sia priemone patepta
oda gauna tik desimtajg UV spinduliy dal;j ir tiek karty galima pailginti trukme, kurig kiekvieno
tipo oda gali toleruoti be apsaugos. Pavyzdziui, Il tipo odg turintieji be apsaugos sauléje



gali bati 30 minuciy, panaudojus apsaugos nuo saulés priemone SPF 10, buvimo sauléje
trukmeé gali pailgéti 10 karty. Jautrig odg turintiems bei vaikams reikia naudoti apsauginius
nuo saulés gaminius su ne mazesniu kaip 25 apsaugos faktoriumi.

Pasirinkus norima apsaugos nuo saulés priemone svarbu
teisingai ja panaudoti. Kareikia atsimintinaudojant apsaugos
nuo saulés gaminius:

jie pradeda veikti tik po 30 minuciy, todél odg tepti reikia dar prie$ deginantis
sauléje; 1 cm? odos reikia apie 2 mg gaminio, t. y. suaugusiam Zmogui vidutiniskai
36 g (6 arbat. Sauksteliai);

jsidémeétina, kad naudojant mazesnj kiekj, smarkiai sumazéja apsauga;

labai svarbu iSsimaudzius ir nusiSluosCius pakartotinai istepti kiino oda.

Daugelis Zmoniy, trumpam laikui atvyke j pajdrj, nenori naudotis apsaugos
priemonémis, manydami, kad nejdegs. Tai klaidinga nuomoné. Naudojant apsaugos nuo
saulés priemone, jdegama laipsniskai, po truputj, be nudegimy, be to, trokStamas rusvas
atspalvis bus lygesnis.

Visada griZzus po deginimosi sauléje reikia nusiprausti po dusu ir patepti odg
drékinamuoju kremu ar losjonu.

Jsidémeétina, kad net ir labai veiksmingi gaminiai, skirti apsaugai nuo UVB ir UVA
spinduliy, negali uztikrinti visiSkos apsaugos nuo ultravioletiniy spinduliy keliamo pavojaus.
Néra nei vieno nuo saulés poveikio apsaugancio gaminio, kuris sulaikyty visus UV spindulius.
Taip pat iki Siol néra jtikinamy moksliniy jrodymy, kad nuo saulés poveikio apsaugantys
gaminiai gali sutrukdyti atsirasti melanomai.

Reikia nepamirsti ir kity teisingos elgsenos priemoniy, kurios
apsaugoty nuo UV spinduliy nepageidaujamo poveikio.

Geriausias laikas bdti (ir vaikams iki 3 m. amzZiaus) sauléje yra iki 11 valandos ir
nuo 15 val. Paprastai tariant, reikia vengti saulés, kai Zzmogaus SeSélis yra trumpesnis uz
ugj. Kadikiams bati atviroje sauléje i$ viso nereikia. Rachito profilaktikai jiems uztenka UV
spinduliy, kuriuos jie gauna per neuzdengtas kuno vietas: veiduka, rankytes, kojytes.



Neteisinga nuomoné, kad saulé gydo spuogus. Pacius spuogus UV spinduliai
veikia teigiamai, bet oda apie spuogus dél intensyvaus saulés poveikio storéja, todél
uzsikem3$a poros ir susidaro sglygos naujiems spuogams formuotis.

Dél galimo kenksmingo ultravioletiniy spinduliy poveikio ragenai, leSiukui ir akiy
tinklainei jprociu turi tapti ir akiniy nuo saulés nesSiojimas. Moksliniais tyrimais jrodyta, kad
deél ilgalaikio saulés spinduliy poveikio grei€iau drumstéja leSiukas ir gana
jauname amziuje gali iSsivystyti katarakta. Akiniai nuo saulés turi bati su
specialiu apsauginiu ultravioletiniy spinduliy filtru. Tai turi baGti nurodyta
ir akiniy Zenklinime, pvz., UV 400. Zinotina, kad leSiai ir paprasti akiniai

neapsaugo akiy nuo ultravioletiniy spinduliy.

Labai svarbu tinkama apranga: laisva, geriausiai iS nattralaus pluosto audiniy,
balta arba Sviesi, kuri turi bati kasdien iSskalbiama. Saulétg dieng reikia neSioti placiakraste
skrybéle, apsaugancig ne tik galvg bet ir veidg, kaklg. KarStomis dienomis geriausiai avéti
lengva, natdralaus pluosto avalyne.

Badnant sauléje Zmogus labiau prakaituoja, todél reikia gerti daug skysciy:
mineralinio, vandens su citrina, sulCiy, geriau Svieziy, kurias galima praskiesti vandeniu,
arbatos. Vengti putojanciy ir kofeino turin€iy gérimy, nes juos vartojant audiniai netenka
daug vandens. Negerti alkoholio ir labai atSaldyty gérimy.

Patartina valgyti maisto produktus, turinc¢ius omega-3, omega-6 riebaly rigsciy
bei karoteno. Daug Siy riebaly yra saulégrazy, molitigy séklose ir jy nerafinuotuose aliejuose,
riebiose Zuvyse (skumbrése, laSiSose, tunuose, silkése), avokaduose, alyvy aliejuje ir kt.
Karoteno Saltinis: morkos, pomidorai, Sparagai, petrazolés, raudonosios paprikos, mangai,
melionai.

Kiekvienas turéty iSsiugdyti ir savistabos jgudZius. Reikia surasti laiko ne tik
grizus i$ papltdimio, bet ir kasdien apziuréti savo odg. Bet koks naujai atsirades ar pradéjes
kisti odos darinys, gumbelis, mazgelis, pasikeitusi jy spalva ar forma, pradéjes pleiskanoti
ar Slapiuoti apgamas turi priversti pasikonsultuoti su gydytoju. Melanomos daZniausiai
formuojasi i§ apgamuy, jy gali bati bespalviy, blySkiy ar rausvy ir atsirasti net ir galvos
odoje.

Teisinga elgsena su saule apsaugos ne tik nuo odos pazeidimo, bet ir kity
sveikatos sutrikimy. Nepamirskite, kad saulés poveikis kaupiasi.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras, 2010



