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SIAME LEIDINYJE GALITE SUZINOTI

e KasyraUVv?

e Kaip apsisaugoti nuo nudegimy sauléje?

e Kaip saulé ir UV spinduliuoté gali sukelti vézj?
e Kaip mégaujantis saule elgtis sumaniai?

e Ar dirbtinis jdegis — saugus?

e Apie saulés ir vitamino D rysj

SVARBU!
Jeigu turite klausimy,
pasikonsultuokite su

savo gydytoju.




KAS YRA UV?

Saulé natdraliai spinduliuoja ultravioletine radiacijg (UV). Yra
Zinomi 2 pagrindiniai UV spinduliy tipai, kurie gali sukelti Zalg
musy odai ir tuo paciu padidinti rizikg susirgti odos véziu:

e UVB yra atsakingi uz didzZiajg dalj odos nudegimy.

e UVA prasiskverbia j gilesnius odos sluoksnius, pagreitindami
odos senéjimo procesus.

Trecias UV spinduliuotés tipas yra UVC, kuris pavojingiausias i$
visy, taciau ozono sluoksnis jj sulaiko, tad Sie spinduliai nepasiekia
Zemeés pavirsiaus.

Saulés Silumg jauciame déka infraraudonyjy spinduliy, kurie
negali nudeginti odos, o UV skleidzZiamos spinduliuotés mes
nejauciame. Dél Sios priezasties, pasitaiko atvejy, kuomet
Zmoneés nudega odg net ir Saltomis dienomis.

Saikingai meégaudamiesi saulés spinduliais, stengdamiesi
pernelyg nejdegti odos ir vengdami deginimosi soliariume, galite
sumatzinti grésme susirgti odos véziu.

UV indeksas

UVindeksaspadedasuprastisaulésskleidziamosUVspinduliuotés
stiprumg ir suzinoti, kuomet rizika nudegti yra didZiausia. Kuo
didesné indekso reikSmeé, tuo didesné ir rizika nudegti sauléje
bei trumpesnis laikotarpis per kurj padaroma Zala odai.

Kai UV indeksas siekia 3 balus ir daugiau, saulé gali neigiamai
paveikti tam tikro odos tipo asmenis. Tokiais atvejais reikéty
pasirtpinti papildomomis apsaugos nuo saulés priemonémis.

UV indeksas visuomet pateikiamas vietos saulés vidurdieniui, t. y.
momentui, kai Saulé yra auksciausiai danguje (zenite). Lietuvoje
vietos saulés vidurdienis yra apie 13:30 val.



Didziausias UV kiekis Lietuvoje mus
pasiekia giedrg vasaros vidurdien;. UV indekso
prognozes jvairiose
Lietuvos vietose galite
suzinoti apsilanke

Kaip kinta nudegimy nuo saulés svetainéje
rizika? www.meteo.lt

Saulés UV spinduliuoté stipriausia tarp
11 ir 15 valandos, taciau priklausomai nuo
to, kuriame pasaulio kraste esate, Sis laikas gali kisti.

Kiti faktoriai, lemiantys UV spinduliuotés stipruma:

e Mety laikas — didziausia rizika nuo balandzZio iki rugséjo
meénesio. Kuo vietové yra arCiau pusiaujo, tuo ilgesnis
iSaugusios rizikos periodas.

e Debesuotumas —virs 90% UV spinduliy gali prasiskverbti pro
lengvus debesis ir sukelti odos nudegimus.

e Vieta ir aukstis — arciau pusiaujo ir aukStumose esanti UV
spinduliuoté yra stipresné, todél slidinétojai bei alpinistai
gali lengviau nudegti sauléje.

e Atspindziai — 80% UV spinduliy atsispindi nuo sniego, 30%
nuo vandens, 15% nuo smeélio ir 10% nuo cemento.




APSISAUGOKITE NUO NUDEGIMY SAULEJE

Patikrinkite UV indeksag
ir suzinokite saulés spinduliy stipruma
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Jeigu UV indeksas 3 ir daugiau,
pagalvokite, kaip apsaugoti savo odg

Sedélio taisyklé

Dar vienas naudingas patarimas, kaip atskirti ar saulés spindu-
liuoté intensyvi, yra ,Se$élio taisyklé”. Pazvelkite j savo $esélj ir
jei jis Zemesnis uz jusy ugj, tai reiskia, kad UV spinduliai — stiprus.
Tuo metu didZiausia tikimybé nudegti, todél reikia apsaugoti
savo odg papildomomis priemonémis.



SAULES SKLEIDZIAMI UV SPINDULIAI YRA
STIPRIAUSI TADA...
KAl JUSY SESELIS ZEMESNIS UZ JUS

Vidurdienj nuo 11 iki 15 val.
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APSISAUGOKITE NUO NUDEGIMVY SAULEJE

Kas yra nudegimas nuo saulés?

Nudegusi oda tampa nejautria, besilupancia, jg persti. Jei jlsy
oda paraudo, tai — jau ne jdegimas, o nudegimas nuo saulés. Sis
pozymis yra aiskus Zenklas, kad pernelyg didelé UV spinduliuoté
pakenké odos lgsteliy DNR. llgainiui Si Zala gali sudaryti sglygas
iSsivystyti odos véziui.

Ar as esu rizikoje nudegti nuo saulés?

JUsy rizika nudegti sauléje priklauso nuo jusy odos jautrumo bei
UV spinduluotés stiprumo.

Tokie pagalbiniai metodai, kaip UV indeksas ar ,Se$élio taisyklé”,
gali padéti susiorentuoti, kada saulés spinduliai - stipriausi, o
rizika nudegti — didZiausia.

Oda neigiamg saulés poveikj patiria ne tik per atostogas, ar
karsStose, saulétose vietovése. Saulé pakankamai stipri, kad jos
neigiamas poveikis buty jauciamas net ir apsiniaukus.



Mes visi dZiaugiamés saulétomis dienomis, kuriy mums reikia
vitamino D gamybai, taciau svarbu mégautis saule saugiai, net ir
iSéjus pasivaikscioti po miestg, uzsiimant darzo darbais ar sédint
parke.

Nuo saulés nudegus vos kartg per 2 metus, rizika susirgti
melanoma iSauga trigubai.

K3 daryti jeigu nudegiau sauléje?

Jeigu pastebite, kad oda paraudo, tuomet pasitraukite nuo saulés
ir prisidenkite kiing drabuziais, kurie padés apsisaugoti nuo
tolimesnés Zalos. Tokiu atveju, papildomas apsauginio kremo
nuo saulés naudojimas nepadés saugiai iSbuti saulékaitoje
ilgesnj laika.

Losjonas po saulés gali padéti nuraminti odg, taciau jis neatitaisys
padarytos Zalos odos lgsteliy DNR, atsiradusiy po nudegimo.

Kartag nudegus sauléje dar nereiskia, kad iSsivystys odos vézys,
tacCiau kuo dazniau deginsités, tuo rizika susirgti bus didesne.
Sumatzinkite Sig tikimybe ateityje naudodami kombinuotas
apsaugos priemones: bukite pavésyje, prisidenkite ruabais,
naudokite apsauginius kremus.

KAIP SAULE IR UV SPINDULIUOTE GALI
SUKELTI VEZ)?

Pernelyg didelé saulés ar soliariumy ultravioleting (UV)
spinduliuoté —taivienais pagrindiniy odos vézio iSsivystymo
priezasciy.

e Per didelé UV radiacija, gauta i$ saulés ar soliariumy, gali

pazeisti Zmogaus odos lgstelése esancig genetine informacijg
(DNR). Jei, per laika, susikaupia pakankamai DNR paZeidimy,



lgstelés gali pradéti nekontroliuojamai daugintis ir tokiu
badu sukelti odos vézZj. Taip pat reikéty Zinoti, kad kai kurie
Zmoneés patenka j didesne Sio vézio rizikos grupe.

e Jungtingje Karalystéje 9 iS 10 agresyvaus odos véZio -
melanomos atvejy buty galima iSvengti, naudojant apsaugos
nuo saulés priemones ir vengiant deginimosi soliariume.

e Nuo saulés nudegus vos kartg per 2 metus, rizika susirgti
melanoma iSauga tris kartus.

Ar odos vézys gali buti invazinis?

Taip. Melanoma kartais gali praaugti odos sluoksnius. Jei navikas
perauga kraujagyslés ar limfagyslés sienele, vézio Igstelés
gali patekti j kraujotaka ir iSplisti po kitas kiino dalis. Dél Sios
priezasties odos vézys sekmingiau gydomas ankstyvose stadijose.
Ne melanomos tipo odos véziai, kur kas reciau yra invaziniai.

BUDAMI SAULEJE, ELKITES SUMANIAI

Sumatzinkite grésme susirgti véziu

Naudokite pakankamaistiprig (nesilpnesne nei SPF 15) apsaugine
priemone nuo saulés. Siekdami apsisaugoti nuo Zalingo saulés
poveikio, gausiai ir reguliariai naudokite pasirinktg apsauga.
Vilkékite marskinélius, galvg denkite skrybéle, uZsidékite
saulés akinius, kadangi esant intensyviausiam saulés spinduliy
poveikiui, vien tik apsauginiy kremy nepakanka.

Nenudekite

Svieciant kaitriai saulei, net ir atostogaudami svetur, glauskités
pavesyje, vilkékite odg pridengiancius rabus, naudokite
apsaugines priemones, skirtas neutralizuoti Zalingg saulés
poveikj. Kremai nuo saulés neturéty buti naudojami norint



praleisti ilgesnj laikg sauléje. Jie skirti apsaugoti tas kiino vietas,
kuriy nepavyksta uzdengti ribais ar kitaip jy paslépti.

Nuo 11 val. iki 15 val. blkite pavésyje

Vasaros metu labiausiai Zalingas saulés poveikis pasireiskia
vidurdienj. Tuo laiku naudokités skéciu nuo saulés, bukite medziy
pavéesyje, kitoje priedangoje arba pasilikite namuose.

MEGAUKITES SAULE SAUGIAU
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leSkokite Sesélio Pridenkite kiing Naudokite krema
priedangos Dévékite laisvus nuo saulés
Priséskite medZio drabuZius ilgomis Kano vietas, kuriy
pavésyje, po skéciu rankovémis, uZsidékite  nepavyksta pridengti
arba likite namuose kepure bei akinius nuo saulés,
nuo saulés apsaugokite kremu,

kurio SPF 15 ir daugiau

Pavésis
Leiskite laikg pavésyje, nes tai yra vienas geriausiy budy
apsaugoti savo odg nuo UV spinduliy.

Raskite paveésj arba patys jj susikurkite. Priséskite po medziu,
skéciu. BUdami pavésyje galite sumazinti bendrg jus pasiekianciy
UV spinduliy kiekj, taciau tai néra 100% apsauga. UV spinduliai
gali prasiskverbti pro kai kurias medziagas ir atsispindéti nuo
Zemés, tad rlbai ir apsauginiai kremai vis tiek iSlieka svarbus
siekiant maksimaliai apsaugoti oda.



Drabuziai

DrabuZiai turéty uzdengti jusy pecius ir turéti ilgas rankoves.
Kuo daugiau odos dengia drabuziai, tuo labiau ji apsaugota nuo
kenksmingo saulés poveikio.

e Rinkités laisvesnius ir tamsesnés spalvos drabuZius.

e |eskokite tankiai austy medzZiagy. Geriausia, jeigu pazvelgus
j medziagg pries saule, pro jg nepersisviecia Sviesa.

e Sausi rubai geriau apsaugo nei Slapi, ypa¢ medvilniniai.

Skrybéleés

Skrybelés yra puiki priemoné apsaugoti veidui ir galvai. Rinkités
skrybéles placiu briliu, kurios pridengs veidg, ausis ir kaklg bei
pades pasiekti optimalig apsaugg nuo UV spinduliy.

Akiniai nuo saulés
Akiniai nuo saulés gali apsaugoti jusy akis nuo UV spinduliuotés.

Renkantis akinius atkreipkite démes;j j tai, kad akiniai turéty:

e CEzyme.
e UV 400 arba 100 % UV apsaugos etikete.

e Apsaugas i$ Sony.




Kremas nuo saulés

Naudodami tik kremga, nebusite pilnai apsaugoti nuo saulés
daromos Zalos. Visgi, jis yra naudingas apsaugant tas kino
vietas, kurios lieka neuzdengtos. Dél Sios priezasties, apsauginj
kremga rekomenduojama naudoti kartu su kitomis priemonémis,
siekiant iSvengti per didelio UV spinduliy kiekio: laikg leisti
Sesélyje, kiing kuo labiau pridengti drabuziais.

Rekomenduojami kremai nuo saulés:

e Su apsauginiu saulés faktoriumi SPF 15 ir daugiau (UVB
apsauga).

e Turintys aukstg UVA apsaugos jvertinima.

Kaip tinkamai naudoti kremg?
Joks kremas nesuteiks nurodomos

apsaugos, jei jis nebus naudoja- Atsiminkite!
mas tinkamai. Svarbiausia, ne Joks apsauginis
prekés Zenklas ar kaina, o SPF kie- kremas, net ir turintis
kis, kuris turéty siekti 15 baly ir

didziausig SPF, negali
suteikti 100%

e Naudokite pakankama kremo apsaugos.
nuo saulés kiekj. Daznai Zmonés
naudoja maziau nei reikia. Suaugu-
siems rekomenduojamas kiekis skirtas
padengti rankas, kaklg ir veidg yra 2 arbatiniai Sauksteliai.

daugiau.

e Krema nuo saulés tepkite reguliariai, net jei ant pakuotés
raSoma, kad produktg galima naudoti ,kartg per dieng” ar
jis ,,atsparus vandeniui“. Kremas gali nusitrinti, nubégti kartu
su prakaitu ar nusiplauti. Ypac svarbu i$ naujo juo pasitepti
pasinaudojus ranksluosciu.

* Nelaikykite kremo nuo saulés atokaitoje, kadangi karstis gali
suardyti apsauginius kremo elementus.

e PrieS naudojima patikrinkite kremo galiojimo data.



AR DIRBTINIS |DEGIS — SAUGUS?

Venkite deginimosi soliariume

Soliariumas néra saugesné deginimosi sauléje alternatyva. Jy
skleidZiamos UV spinduliuotés intensyvumas gali bati 10-15
karty didesnis uz intensyviausig saulés skleidZziamg spinduliuote.
IARC (tarptautiné véZio moksliniy tyrimy agentira) patvirtina,
kad soliariumas gali sukelti melanoma.

Kaip soliariumai sukelia odos vézj?

e Soliariumy spinduliuojami UV spinduliai paZeidZia odos
Igsteliy DNR. llgainiui Sie pazeidimai kaupiasi sukeldami odos
VeZj.

e Soliariumo naudojimas rizikg susirgti melanoma padidina
16-20%.

e Tikimybé susirgti odos véZiu padidéja net iki 75 proc., jei
soliariumuose pradedama lankytis iki 30 mety amziaus.

Prisiminkite,
jog jus ne visg laika galite
iS karto pamatyti Zala, kurig
daro UV spinduliai, kadangi ji
kaupiasi palaipsniui. Kas karta,
kai naudojatés soliariumu, jus
Zalojate savo odg ir didinate
rizikg susirgti melanoma.




Ar naudotis soliariumu yra saugiau nei degintis sauléje?

Kartais soliariumai yra reklamuojami kaip kontoliuojamas
,Saugaus jdegio” budas, taciau, tai yra netiesa. Vienas tyrimas
parodé, kad vidutiné soliariumo sesijos sukelta vézio rizika yra
dvigubai didesné negu tokio pat laiko praleidimas kaitrioje
vidudienio sauléje.

|degis yra reakcija j pazeistas odos lgsteles po per didelés UV
spinduliy apsvietos. Néra tokio dalyko, kaip sveikas deginimasis.
Kai kurie Zmonés mano, kad jdegis pries atostogas, ar soliariumo
jdegis, apsaugos juos nuo nudegimy sauléje. Tiesa yra tokia,
kad Sios priemonés gali suteikti tik labai mazg apsaugg nuo
kenksmingo saulés poveikio.

Vietoje deginimosi, skatiname visus dzZiaugtis savo natdraliu
odos atspalviu ir mégautis saule saugiai.

Ypatingai rupinkités vaikais
Vaiky oda yra ypac jautri. Saugokite vaikus nuo Zalingo saulés
spinduliy poveikio, ypatingai vidurdien;.

UZtikrinkite vaiky apsaugg nuo saulés

Patarimai, dél saugaus elgesio sauléje, galioja tiek vaikams, tiek
suaugusiems. Apsaugokite jy odg budami paveésyje, uzdengdami
kling drabuZiais bei naudodami kremg nuo saulés.

SAULE IR VITAMINAS D

Mums visiems reikia vitamino D, kuris padeda organizmui
palaikyti tvirtus kaulus. Kuanas, kontaktuodamas su saulés
spinduliais, gamina vitaming D. Nors Sis budas ir yra pagrindinis
vitamino D Saltinis, tacdiau Sio vitamino taip pat galima rasti ir
kitur, pavyzdziui, tokiuose maisto produktuose, kaip kiausiniy
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Pakalbékite
su savo Seimos
gydytoju apie
vitamino D papildus,
Ar reikia degintis norint gauti jei manote, kad jie

pakankamai vitamino D? jums gali bati
naudingi.

Nustebtumeéte suzinoje, kiek mazai laiko
reikia praleisti vasaros sauléje, kad gautumeéte
pakankamai vitamino D, ypac jei jusy odos tipas yra Sviesus ir oda
greitai nudega.

Nebutina degintis, kad gautumeéte pakankamai vitamino D.
Daugumos Zzmoniy kunuose gali pasigaminti reikiamas jo kiekis
praleidus lauke, be saulés apsaugos, Siek tiek laiko. Tyrimy
duomenys rodo, kad Sviesaus odos tipo Zmonéms, pakanka
praleisti vos 9 minutes kasdien vidurdienio sauléje, o Zmonéms
su tamsesne oda, gali prireikti ir 25 minuciy.

Dirbtinio jdegio kremai
Dirbtinio jdegio produktai savo sudétyje turi dihidroksiacetono

(DHA) — medziagos, kuri reguoja su virSutiniais odos sluoksniais
ir taip pakeicia odos atspalvj.

2010 metais Mokslinio vartotojy saugumo komiteto ekspertai
padaré isvadas, kad dirbtinio jdegio produktai su DHA nekelia
rizikos Zmoniy sveikatai, taciau vis dar truksta informacijos apie
galimus ilgalaikio Siy produkty vartojimo Salutinius poveikius.



INFORMACHA LIETUVIY KALBA

Daugiau informacijos apie vézj lietuviy kalba galite rasti Pagalbos
onkologiniams ligoniams asociacijos (POLA) interneto svetainéje
www.pola.ltir Nacionalinio véZio instituto internetinés svetainés
skiltyje https://www.nvi.lt/pacientui/

INFORMACIA ANGLY KALBA

Daugiau informacijos apie véZj angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/about-cancer

Daugiau informacijos apie sveikatg angly kalba rasite adresu
www.cruk.org/health

APIE ,,CANCER RESEARCH UK“

Tai Zmoniy gyvybes siekiancCiy iSsaugoti mokslininky organizacija,
besistengianti priartinti tg dieng, kai visy rusiy vézys bus jveiktas.

Visuose organizacijos leidiniuose pateikiama informacija yra
atidziai iStirta ir pagrjsta naujausiais moksliniais jrodymais.
Nepriklausomi ekspertai perzitri lankstinukus ir jie reguliariai
atnaujinami. Visus lankstinukus angly kalba galite nemokamai
uzsisakyti internete adresu www.cruk.org/leaflets
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