


Drosiba saulé un uz adens

Sakoties vasarai, daudzi savus brivos brizus pavada peldvietu tuvuma un bauda saules peldes. Svarigi, lai
atpita briva daba bitu droda, tapéc esam sagatavojusi So materialu, kura atradisi praktisku informaciju par
saulodanos, piemérotako peldvietu izvéli, ka ari uzzinasi, kd palidzét saulé parkarsuéam atpitniekam vai
nelaimé nokluvusam peldétajam.

Saule mums dava ne tikai gaismu un siltumu, bet izplata ari ultravioleto starojumu (UV), kur$ péc vilnu garuma
iedalas tris veidos:
Ultravioletais A starojums (UVA) — fespiezas ada visdzilak un veicina tas novecosanos.
Ultravioletais B starojums (UVB) - pieilgstosasiedarbibas rada ne vien iedegumu, bet veicina arilaundabigas
izmainas organisma.
Ultravioletais C starojums (UVC) — nesasniedz zemes virsmu, jo absorbéjas atmosféra.

Pirms saulosanas noskaidro savu adas tipu, jo no ta atkarigs piejaujamais uzturésanas laiks saulé. Misu
platuma gradu iedzivotajiem nav bistami sauloties no 40 minitém lidz vienai stundai. Tik ilgi ada spéj sevi
aizsargat no saules apdeguma.

ST T G R

Giveki ar joti gaisu adu, gaisiem matiem, Zilam
Saules apdegumiir vienmer, iedegums | acim, medz bat an daudz vasaras raibumu.
neveidojas nekad. Si cilveku grupa musu platuma grados ir ap
10-15%.

S e e ke e e Cilveki ar gaiSu adas krast; aptuveni 80% no
g b b e Latvijas tedzivotajiem.

Tretais Apdegq reti, iedegums veidojas Cilveki ar brunaku adas krasy; ipatsvars Latvija
vienmer. ir 5-10%.
(eturtais Apdeg minimali, vienmer labi iedeg. Latvija ir mazak par 1%:

Nekad neapdeq, pigmentacija tikai
pastiprinas.

Latvijas iedzivotajiem nay raksturigi.

Pirms saulosanas no adas notiri smarzvielas un kermena kopsanas lidzek|us, jo saules staru ietekmé var rasties
alergiskas reakdijas.

Saulodanos uzsac pakapeniski, sakot no 20—25 minatém diena. Katra nakamaja diend saulo3anas ilgumu
vari pakapeniski palielinat.

Visspacigaka saulesintensitate rlaika perioda no plkst.11:00 lidz plkst.15:00, tadé| Saja laika no uzturgianas
saulé izvairies. Sauloties ieteicams no rita lidz pulksten 11 un pecpusdiena péc pulksten 15.
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Saulojoties
Saufojoties ir svarigi vienmeér lietot aizsarglidzeklus pret UV starojumu. legadajoties saulosanas lidzekus,
nem véra savu adas tipu. Saules aizsardzibas indekss (SPF, UVA, UVB) ir noradits uz etiketes un informé, kida
irlidzekla aizsardzibas pakape pret kaitigo saules staru iedarbibu. Jo lielaks saules aizsardzibas indekss, jo
aizsardziba augstaka, ada apdeg mazak, iedegums veidojas Inak, tas ir vienmerigaks un ilgak saglabajas.
Saules aizsargkrému uzklaj uz adas 20-30 mindites pirms saulosanas, atkdrtoti to uzklaj ik péc 2 stundam vai
péc peldésanas, vai, ja dda pastiprinati svist.
Saules aizsargkrémi ar augstu aizsardzibas pakapi (SPF 50) ieteicami maziem bémiem, cilvékiem ar
paaugstinatu jutibu pret saules starojumu, péc kosmétiskam, estétiskam vai lazerprocediram, ka ari
cilvekiem, kuriem ir pastiprinata pigmentacija vai izteikti pigmentacijas laukumi. SPF 50 un augstakas
aizsardzibas pakapes krémi ieteicami arf cilvekiem, kuriem ir bijusas adas vai citas organisma [aundabigas
saslimsanas. Tada gadijuma kréms jauzkl3] tiesi uz sim zonam.
Ipasu uzmanibu pievérs visjutigakajam kermena dalam - lapam, degunam, vaigiem, pierei, pleciem, vietam
gar saufo3anas kostima malam, k ari pakausim, ja uz ta nav apmatojuma.
Atrodoties saul, jasaudz# ari galva un mati. Saule boja matus, seviki tumsus un krasotus. UV staru ietekméa
matiem var Skelties gali, tie var zaudét savu pievilcigo izskatu, k|t sausi un aplizt. Galvai sakarstot, var
rasties saules duriens. Vasard, iegadajoties matu kop3anas lidzek|us, pievérs uzmanibu, lai tajos bitu UV
aizsardzibas filtrs. leteicams lietot no matiem neizskalojamus balzamus. lelago, ka sausi mati ir vairik
paklauti ultravioleto staru ietekmei neka taukaini.
Saulainas dienas nésa saulesbrilles. UV stari, iedarbojoties uz acs radzeni, var to bojat un veicinat pat tadu
nopietnu acu saslimanu ka katarakta.
legadajoties saulesbrilles, pievérs uzmanibu, lai tas bitu parklatas ar UV filtru. Par sauleshrillu aizsardzibu
pret UV stariem liecina ipasas uzlimes. Ja uz tam rakstits “UV — 400" vai “100%’, tad acis bis pilniba
pasargatas. Latvijas apstakliem piemérotakas saulesbrilles ir ar 50 — 70% UV filtru. Saulesbrilles ar 80 —
100% UV filtru derés, atpt3oties sniegotos kalnos un pie ideniem.
Diemzel, apskatot saulesbrilles, nav iesp&jams pateikt, vai tas ir parklatas ar UV filtru. To var noteikt vienigi
ar ipasu aparatu — UV staru testeri. Tapéc ieteicams saulesbrilles iegadaties specializétos optikas veikalos,
kur tiek garantéta brillu kvalitate. Ja brillém nav UV aizsargfiltru, acim tiek nodarits daudz lielaks jaunums,
neka staigajot vispar bez saulesbrillém. Aiz tumsiem stikliem acu zilites paplasinds, un kaitigais starojums,
ja to neaizsarga UV filtri, nonak vél dzilak acis, neka, ja cilvéks nenésa saulesbrilles vispar. Tapéc atceries —
vai nu nésa kvalitativas saulesbrilles, vai nelieto tas vispar!

Péc saujosands

Péc saulosanas adai nepiecieSama ipasa kopsana. leteicams nomazgaties remdena dusa, lietojot maigas
$kidras ziepes. Péc dusas lieto péc-saulosands krému, jo tas intensivi mitrina adu, novérs tas lobiSanos,
aizsarga no priekslaicigas novecosanas, stimulé $iinu atjaunosanos, ka arf nostiprina iedequmu.

Stipri parkarsusi ada spéj uzstkt |oti daudz taukvielu, tapéc lieto taukainu krému vai losjonu.

Intensivi saulojoties, ieteicams lietot A, E vitaminus un kalciju.



Berni

Svarigi no UV starojuma sargat bérus, jo mazulu ada ir vismaz 4 - 5 reizes maigaka, jutigaka un planaka neka
pieaugusam cilvekam. Katrs saules apdegums ir riska faktors |aundabigam adas izmainam nakotné!
Zidaini saulé atrasties nedrikst.
Péc 1 gada vecuma mazulis pie saules jaradina pakapeniski. Sakuma nedrikst sauloties ilgak par dazam
minatém. Pasai pirmajai saulo3anas reizei nevajadzétu bt ilgakai par 7 minitém. Tad saulosanas laiku var
pamazam pagarinat.
Maziem bériem ir kaitigi atrasties saulé dienas vid no plkst. 11.00 lidz 15.00 -16.00.
Svarigakais apgérba gabals bérnam ir kokvilnas cepurite ar platim malam. Cepures malas pasargas no
apdegsanas béma ausis un kaklu.
Saulojoties bérnam noteikti jauzvelk plans dabiska materidla kreklins un saules cepurite. Saules peldes ik pa
bridim janomaina ar rotalam &na. Tomér nem vérg, ka UV stari atstarojas ari no smiltim, tadé| pat éna smiltis
mazulis var apdegt. Obligati jalieto bémiem paredzetie saules aizsarglidzek]i.
Lai pasargatu béra acis, jalieto saulesbrilles ar UV filtru,

Ipasa piesardziba

Sauloties nedrikst cilveki, kuriem bijusi kada onkolodiska saslimsana, jo ipasi — adas vézis. Jebkura
onkologiska slimiba (ari, pieméram, kunga vai krits vézis) ir kontrindikacija jeb aizliegums ultravioleta
starojuma sanemsanai.

Cilvékiem ar lielu dzimumzimju skaitu saulé jabut piesardzigiem. Pirms doSanas saulé ieteicams konsultéties
ar arstu un veikt izmeklgjumus. Svarigi pievérst uzmanibu tam dzimumzimém, kas uz adas paradijusas
nesen.

Sauloties nav ieteicams ari gritniecém un sirds-asinsvadu sistémas slimniekiem (ipasi, ja ir bijis infarkts un/
vai insults), ka ari cilvékiem antibiotiku lietosanas laika un nedé|u péc za|u lietosanas partraukanas.
Lietojot medikamentus, uzmanigi jaizlasa instrukdija. Biezi medikamentu anotacija ir izteikts bridinajums,
ka nav ieteicamas saules peldes. Neskaidribu gadijuma jakonsultéjas ar savu arstu par iespéju kombinét zalu
lietosanu ar saules procediram.

Dodoties celojuma uz dienvidzemém, jaatceras, ka tur ultravioleto staru iedarbiba ir specigaka. Saulojoties
jalieto spécigaki aizsargkrémi, un saulé japavada isaks laiks.

Jaatceras, ka adens virsma ultravioleto staru daudzumu dubulto. UV stari nak gan no saules, gan ari
atstarojas no idens virsmas. Tapéc svarigi, atpdsoties pie vai uz ideniem, izvéléties aizsargkrémus ar lielaku
aizsardzibas indeksu, ka ari pec katras peldes ieziest krému atkartoti,

Peldoties atceries, ka UV stari iek|ist ddeni 40 cm dziluma.

Saules apdeguma un karstuma ddriena pazimes

Apdegumu var izraisit parak ilga atraanas saulé vai parmeériga apstarosana ar kvarca lampu.

Saules apdequmi parsvara ir virspuséji. Pazimes: piesartusi ada, sapes apdeguma vietd. Smagos gadijumos ada
ir sarkana ka vézim un klata pasliem.

Cietusajiem var bit ari karstuma diiriens, ka pazimes ir galvassapes, reibonis, slikta passajata, nemiers, apdul-
lums, karsta, pietvikusi un sausa ada, paatrinats pulss, kermena temperatira virs 40°C.
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Palidziba cietusajam no saules apdeguma

1. Apsedz cietusa adu ar vieglu apgerbu vai dvieli. Palidzi vinam ieiet &na vai, vislabak, vésa telpa. Novieto cietuso
pusqulus, jo var sakties vemsana.

2. Atvésini cietusd adu, 10 mindtes to aprasinot ar aukstu ideni.

3. Mudini cietu$o maziem malkiem, bet bie7i dzert vésu ddeni.

4. Ja apdegumi ir viegli, palidzés kalamina losjons vai kads péc-saufo3anas lidzeklis.

Bridinajums: Ja pasli klaj plasus apvidus vai ir kada cita veida adas bojajums, nekavajoties meklé medicinisko
palidzibu! Neaiztiec pusjus! — tas var radit infekcijas draudus. Pas]i uzsiksies pasi un veicinas adas sadzisanu.
Jaapdegumsir nopietns, un nepiecie3ama neatliekama mediciniska palidziba, nezied apdequsas vietas ar krémiem
vai putam - lai novértétu apdequma pakapi, medikiem ziede bis janotira, un tas cietuajam radis papildus
sapes.

Palidziba cietusajam karstuma diriena gadijuma

1. Nekavejoties parvieto cietuso uz kadu vésu vietu. Atbrivo vinu no virsdrébém. Zvani,Atrajai palidzibai” pa talruni
03 vai 112

2. letin cietuSo auksta, mitra palaga un turi ietitu, lidz temperatiira nokritas lidz 37,5°C. Ja nav pieejams palags,
apvedini cietuso vai aprasini vinu ar aukstu ideni.

3. Tikko cietu3a temperatira ir normalizéjusies, mitro palagu aizstdj ar sausu.

4. Ja cietusais nereadé uz pieskarienu (papurini pie plecal) un neatbild, uzsac sirds masazu un maksligo
elpinasanu attieciba 30:2 (30X masé sirdi, 2X elpini no mutes muté). Pirmas 5 mindtes péc elposanas un
sirdsdarbibas apstasanas ir [oti nozimigas, jo uzsakot sirds masazu un maksligo elpinasanu, cilvéku iespgjams
glabt.

Atceries!
Veicot elpinasanu, lieto mutes aizsegu (dvieli, mutautinu; vislabak - specialo kabatas masku).

levérojot mérenibu un piesardzibu saufosands laika, saulei ir pozitiva ietekme uz veselibu:

Saules staru ietekma organisma veidojas D vitamins.

Saule ir nepiecieSsama E vitamina sintézei.

Stiprina imunitati (tomeér ielago, ka parmériga saulosanas imunitati, tiesi pretéji - nomac).
Dod pozitivu energiju, ipasi cilvekiem ar lielu garigo vai fizisko slodzi.

Mazina depresiju (ipasi rudens un ziemas perioda).

darbibu.



Drosiba uz ddens

Atpdta adens tuvuma sniedz daudz prieka un veldzé karstuma, toméar neuzmaniba un pargalviba var izpriecas
parvérst nelaimé. Lai ta nenotiktu, ievéro dazus ieteikumus!

Padomi drosai atpitai pie iddens:

A Pareizi izvélies peldvietu! Visdro3ak ir peldéties ipasi Sim mérkim paredzétas vietas. Ja tadas nav, izvélies
peldvietu ar |ézenu krastu, vélams ar cietu pamatu. Upés jaizvélas vieta, kur ir vismazaka straume un
tuvuma nav atvaru,

~ Nepeldi aiz bojam, kas ierobeZo peldvietu!

~ Nepeldies idens tilpnas, kur tas ir aizliegts!

~ Nav ieteicams doties peldét vienatné. Ja peldot radisies kida probléma, nebis kas palidz.

~ Ja neproti labi peldét, pirms peldésanas vai vizinaSanas ar laivu, savlaicigi bridini savus biedrus.

~ Neparvérté savus spekus! DiZo3anas ar spéju aizpeldét vistalak vai parpeldst pari upei nav ta vérta, lai
riskétu ar dzivibu. Turklat, ja iepriekséja sezona vargji upi parpeldét, tas nenozimé, ka ari Sobrid Tava fiziska
sagatavotiba ir tikpat laba.

~ Pirms ieej udeni, bridini krasta palikusos, cik ilgi un talu plano peldét, vai esi paredzéjis nirt zem didens,

A Nepazistama vieta nedrikst uzreiz |8kt ideni! Vispirms parliecinies, vai ddens tilpnes qultné nav akmenu vai dtu
priek$metu. Lecot Oden, pret tiem var giit nopietnus galvas un muguras savainojumus, kas var beigties letali,

A Strauja temperatiiras maina var izraisit krampjus, tapéc péc karséianas saulé adeni ej l2nam.

A~ Ipasi riskanti ir peldéties alkohola reibuma, jo sekas nav prognozéjamas.

~ Ja esi iek|uvis straumé, saglaba mieru - peldi pa straumi uz prieksu, cenSoties noklat tuvak krastam.

~ Peldéties stipra véja vai negaisa laika ir bistamil Peldoties nakts laika, tumsa vari zaudét orienté3anas
spéjas, tapéc nepeldi talu no krasta.

A~ Ar peldrinki vai matraci nepeldi talu no krasta, jo tas var saplist, vai arf véjs to var iepdst dziluma, vai aiznest
pastraumi.

~ Noteikti uzvelc glabsanas vesti, kad vizinies ar laivu, kuteri vai kadu citu peldlidzekli, vai ari nodarbojies ar
kadu no Gdens sporta veidiem.

% Nepeldies vienatné!

¥ Nepeldies un nesporto iideni reibuma!

¥ Neej peldéties tilit péc ésanas!

® Neej udeni, ja juties slikti vai esi sakarsis!

¢ Nelec iideni un nenirsti vienatné nezinama vieta!

¥ Peldot neizmanto bojatus iidens transportlidzeklus (qumijas laivas, katamaranus utt.)!
¥ Nepeldi aiz bojam, kas ierobezo peldvietu!

% Nepeldies adens tilpnés, kur tas ir aizliegts!
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Japie idens atpiities kopa ar bérnu

" Pirms atlaut bérnam doties ddeni, parbaudi, vai izvélétas idens tilpnes qultne nav bedraina vai dapaina.
Jaunas sezonas sakuma ieteicams parbaudit ari zingmu peldvietu.

A Kad bérns dodas ddeni, noteikti atrodies tuvuma un pieskati vinu! Visdrosak, ja atradisies ideni starp krastu
un dzijumu.

- Lauj bérnam plundaties un peldét tikai tik talu, cik vari vinu labi redzét un nepieciesamibas gadijuma tri
piesteigties paliga.

A Pieskati bérnu ari tad, ja vins prot labi peldét - bérns var parvértét savas spéjas. No krampjiem Gideni neviens
nav pasargats, turklat bémi izbistas daudz vairak neka pieaugusie un zaude paskontroli.

" Ja béms peldét neprot, uzvelc vinam specialu peldvesti. PiepGSamie peldlidzekli (rinki, matraci, bumbas
u.c.) noder tikai rotalam, turklat pieauguso uzraudziba.

" Bérns jauzmana no vilniem, kas vinu var nogazt no kajam un ar vilkmes straumi ienest dzilak tdeni.

A Ja béms dodas lidzi izbraukuma ar laivu vai plostu, vinam obligati javelk drosibas veste. Ta pasargas, ja
bérns iekritis Gdent. Bérnu nevajag piespradzét ar drosibas jostu, jo gadijuma, ja peldiidzeklis apgazisies,
bérns nok|tis zem tdens.

~ Ja pie majas ir dikis, baseins vai aka, tie janorobezo t3, lai bérns viens pats netiktu kiat. Piemajas baseinos
nevajag atstat peldosas rotallietas, kas piesaista mazula uzmanibu. Béms, sniedzoties pac tam, var iekrist
tdeni.

Pirma palidziba slikstosajam

~ Pirms glab3anas izvérté situaciju un savus spekus! Slicéja glabsana var apdraudét pasu glabéju. Slicéju var
alabt tikai cilvéks, kurs labi apguvis peld&sanas tehniku un zina panémienus, k3 satvert cietugo un izvilkt
vinu krasta.

A Visdrosak ir nelaimé nondkuSo glabt no krasta, pametot slicéjam virvé iesietu glabsanas rinki. Slicéjam
noturéties virs Gdens palidzés ari pasviesta bumba vai kadi citi peldosi priekSmeti.

~ Ja esi nelaimes aculiecinieks - péc iespéjas labak iegaumé notikuma vietu, izmantojot orientierus gan uz
Udens, gan krasta, lai glabejiem varétu precizak noradit nelaimes vietu. Nelaimes gadijuma nekavéjoties
izsauc glabéjus pa talruni : 112. Péc iespgjas precizi noradi nelaimes vietas koordinates un piebraukanas
iespejas. Glab&jus noteikti sagaidi un noradi negadijuma vietu!

Kad slicejs ir izvilkts no Udens tilpnes, kungi uzkratais idens parasti izs|acas no mutes. Lauj idenim izplast pasam,
jo, médinot paatrinat Gdens izk|i3anu no kunga, cietusais var sakt vemt un aizrities ar vémekliem.

Atbrivo cietusa muti no dazadiem sveskermeniem, piemeram, algém, smiltim w.c.

Cietusajam, kurs slicis, mediciniska palidziba ir nepiecieSama pat tad, ja liekas, ka vin3 ir atri un pilnigi atguvies.
Plausas iekluvusais Gdens tas kairina, un péc paris stundam var pietikt elpceli. So stavokli sauc par otrreizéjo
sliksanu.



Palidzot cietusajam, vissvarigakas ir tris darbibas :

1. atjaunat cietusajam normalu elposanu un sirdsdarbibu;
2. sasildit cietuso jeb nelaut atdzist (pasargat no hipotermijas);
3. 1ZSAUKT ATRO MEDICINISKO PALIDZIBU!

~ Kad cietusais nogadats drosiba, turi vina galvu zemak par kermeni, ta mazinot risku, ka vin3 aizrisies ar
wideni, kas izplust no kunga.
™ Kad didens no mutes iztek, atqaz cietusajam galvu, lai méle nenosprosto elpcejus.
~ Vero, vai cietusais sak elpot (skaties, klausies un sajiti). Ja cietusais neelpo, novieto vinu stabila sanus qula.
"~ Svarigi ir cietusa kermeni pasargat no atdzisanas, tapéc cietusajam novelc slapjas drébes un péc iespéjas
apsedz ar sausam.
Pat tad, ja cietusais Skiet pilnigi atquvies, zvani atrajai mediciniskajai palidzibai.

Atsauces:
Dermatologs Raimonds Karls
Valsts ugunsdzésibas un glabsanas dienests

SIA Rigas Austrumu kliniska universitates slimnica Latvijas onkologijas centra Metodiskas vadibas kabineta vaditaja,
medicinas zinatnu doktore, onkologe Ludmila Engele.






