Mylék ods,
kurioje gyvem!

6 nepaprastai svarbuas ir efektyviis patarimai,
kaip apsisaugoti nuo odos véZio!




7000 000: » tiek Zmoniy pasaulyje kasmet mirSta nuo skirtingy lokalizacijy, véZio. Pagalvok

60 000: » tiek Zmoniy per metus ,nuzudo* saulé. / apie ;,'“os

1i§5: » planetos gyventojy suserga odos véziu. L) skaiéius ir veik!
938ir2272: »w tiek Lietuvoje padaugéjo naujy odos véZio susirgimo atvejy 19922009 m.

50-90 proc.: » odos vézio atvejy sukelia ultravioletiné saulés spinduliuoté.
40 proc.: » odos vézio susirgimo atvejy galima iSvengti, saugantis nuo vézj sukeliangiy, rizikos veiksniy.

Tai padeda sumazinti tikimybe susirgti piktybiniais odos navikais!

1. Venk tiesioginiy saulés spinduliy: 4. NeSiok akinius nuo saulés:
+ nebik sauléje nuo 10 iki 14 val.; + i8sirink kokybiskus akinius nuo saulés su =
* nebiik sauléje ilgq laika bet kuriuo dienos metu; specialiu apsauginiu ultravioletiniy spinduliy filtru, e —
+ tiesioginiai saulés spinduliai niekada neturi pasiekti labai jautrios apsauganciu nuo 99 iki 100 proc. UVA ir UVB spinduliy;

veido, kaklo, kratinés odos. - atmink, kad kontaktiniai le3iai ir paprasti akiniai neapsaugo akiy nuo

ultravioletiniy spinduliy poveikio.
2. Naudok apsaugines priemones nuo saulés:

intensyvy Zalinga saulés poveikj;
+ atmink, kad visos apsaugos nuo UV spinduliy priemonés svarbios ir
naudotinos visus metus, o ne tik vasara banant papladimyje!

- pries iSeidamas | lauka visuomet tepkis apsaugine priemone su SPF 5. Gerk daug skys€iy:

15 ar didesniu apsaugos faktoriumi; - sauléta dieng gerk daug skys€iy (geriausia — vandens), nes
+ atmink, kad jautrig oda turintys asmenys ir vaikai turi naudoti prakaituojant organizmas praranda daug skysciy; 2
apsaugines priemones nuo saulés su ne mazesniu kaip SPF 30 - venk putojanciy, ir kofeino turin€iy gérimu, juos vartojant audiniai S
apsaugos faktoriumi; netenka daug vandens; §
+ pakartotinai tepkis apsaugos nuo saulés priemonémis kas 2 valandas + nevartok alkoholio. B
arba kai suprakaituoji, iSsimaudai, nusisluostai ranksluos¢iu. o
6. Buk atidus ir rapestingas: .
3. Rinkis tinkama apranga: + nepamirsk, kad debesuota dieng ultravioletiniy spinduliy poveikis yra =
- neSiok Svary galvos apdangala i$ gerai org praleidziancio audeklo; beveik toks pat, kaip ir sauléta;: iki 80 proc. ultravioletiniy saulés spinduliy 2
+ vilkek Svarius laisvus drabuZius i$ natdralaus pluo$to audiniy, baltos vis tiek prasiskverbia | oda; =
ar kitos Sviesios spalvos; * nepiktnaudziauk saule, norédamas isigydyti sloga, kosulj, spuogus. 2
- avék lengva, natdralaus pluoto avalyne. Nors pastaruosius spinduliai veikia teigiamai, bet oda aplink juos patiria §
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VILNIAUS VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

@ Geriausia, ka tu gali padaryti, kad isvengtum odos vézio, - maanes. i trags uke
tai imtis VISU jmanomy apsaugos priemoniy! . pastas: Ino@wsblt



