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JAUNAIS CELVEDIS ADAS AIZSARDZIBAI NO UV

ATTIECIBAS
AR SAULI

IZMAINAS UN INOVACIJAS

MES ZINAM, KA MERENA UZTURESANAS SAULE LABVELIGI IETEKME VESELIBU, KA ARI SNIEDZ DAUDZ PRIEKA.
TAPAT ARI TO, KA GALVENAIS ADAS VEZA UN NOVECOSANAS CELONIS IR SAULES IEDARBIBA. MES PAKLAUJAM
SEVI RISKAM SKAISTA ADAS TONA VARDA. TADEL AICINU ATRAST PAREIZO LIDZSVARU KOPA PIRMAJIEM UN IE-
SPEJAMI ATRAK PIELAGOT JAUNOS IETEIKUMUS ATBILSTOSI PARMAINAM UN INOVACIJAM.

AUTORE: ALMAZA PIRHA

Miisu attiecibas ar sauli nav vienkarias, tam ir savas Ipat-
nibas, ir gan ieguvumi, gan potencialie riski. Bez Saubam,
saule ir gaismas, siltuma, prieka un D vitamina avots. Tadu
tas ultravioletais (UV) starojums rada draudus, veicinot
priekslaicigu 4das novecoSanos un pat daZadu adas veza
veidu attistibu. Lai gan, kadi tur «pat» — adas vézis ir vis-
izplatitakais onkologijas veids, 80-90% gadijumu ir saistiti
tiedi ar saules gaismas jeb precizak ultravioleta (UV) sta-
rojuma iedarbibu. Viens smags saules apdegums bérniba
vai pusaudza gados divkarso jisu izredzes vélak saslimt ar
melanomu. Pat, ja jisu ada ir tumsa un nekad nav sarkana,
saule var radit 0nu bojajumus, kas var izraisit vézi. Seit,
protams, «pie athildibas saukt» vajag ari saulo3anos sola-
rija, kas noved pie adas véZa attistibas bieZak neka sméke-
§ana izraisa plausu vézi. Bet Sodien par sauli...

NEKAVEJOTIES MAINAM
SAULES AIZSARDZIBAS KREMU

Fotoaizsardziba ar ipadiem SPF lidzekliem ir arkartigi po-
pulara profilaktiska stratégija ddas vézZa attistibas riska sa-
mazinasanai un veseligas adas novecodands sasniegdanai.
Gandriz katrs arsts iesaka lietot saules aizsarglidzekli. Tac¢u
ne visi var izskaidrot kréma labvéligo iedarbibu un kait&ju-
mu, ko iesaka bagatigi uzklat uz adas ik péc divam stundam.

Ir pieradits, ka saules aizsarglidzeklu lietoSana ir efek-
tiva, lai samazinatu saslimsanu ar noteiktiem adas véZa
veidiem. Aizsargkrémi palidz pasargit ddu no apdegu-
miem, no tadam sekam ki pigmentacija un fotobojajumu
veidosanas Ada. Tomér més esam iemacljusies iegadaties

saules aizsarglidzeklus un pat atceramies tos pareizi, das-
ni un hieZi lietot. Tadu pédéjos gados ideja par moderno
SPF lidzeklu izmantodanu ir piedzivojusi lielu pretestibu,
ko veicindjusi vairaki $okéjosi pétijumi.

Dazi patijumi ir atklajusi kopsakaribu starp saules aiz-
sarglidzek]u kimiskajam sastdvdalam un izmainidm hor-
monalajas, nieru un reproduktivajas funkcijas.

Saules aizsarglidzekli sastidv no trim galvenajam sastav-
dalam. Kréma (produkta) pamatd ir bazes vielas. TAm
seko piedevas, konservanti un citas aktivas sastavdalas
un visheidzot saules aizsardzibas filtri. Un tiesi Sie filtri
var bat kaitigi adai, jo, saules staru iedarbibas rezultaia
tie sadalas un rada reaktivas skabekla vielas, kas izraisa
oksidativo stresu adas Siinas, genétiska materiala bojaju-
mus, priekslaicigu novecoSanos un uznémibu pret adas
vézi. Daudzas bistamas kimiskas vielas Sajos «alzsargpro-
duktosriekltist biologiskajos audos, uzkrajas organisma,
izraisot ddas alergiju, izjaucot hormondlo lidzsvaru, ne-
gativi ietekméjot reproduktive funkeiju, tostarp izraisot
spermatozoidu skaita samazinasanos virieSiem. Ta pie-
meéram, tris aktivas sauloanas aizsarglidzekla sastadvda-
las, ko izmanto ka UV filtrus — homosalats, avobenzons
un oksibenzons — ir endokrinas sistémas traucgjumus
veicino$as vielas, kas nozimé, ka tas palénina vai traucé
vairogdziedzera, virsnieru dziedzeru un dzimumdziedze-
ru darbibu. Un var izraisit vézi.

Lielakie skandali (un tiesas) norisindjas ASV, kur izman-

tofanai pielaujamo un parbaudito SPF filtru saraksts nav
mainjjies daudzus gadus salldzinijuma ar Eiropu, kur to ir
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divreiz vairdk. SPF filtri ASV tiek uzskatiti par bezrecepsu
arstniecibas preparatu, kas paredz vel rupigaku uzraudzi-
bu. Bet, ka izradijas gadiem vélak, tas negaranté drosibu.

Eiropas savieniba ir atlauti 29 SPF filtri. Un, neskatoties uz
to, ka saule visiem ir viena, lidzekla sastdvdalu noteikumi
un prasibas ASV, Koreja, Lielbritanija, Japana, Kina un Ei-
ropa ir atskirigas. Tacu socidlajos medijos starp pircéju un
pardevéju nepastév robeZkontroles, un jebkurs saulofanis
aizsarglidzeklis var klit par virusu izraisitaju un gluzi otra-
di — par populardke un iecienitdko. Tacu konkréta valst
apstiprinatie komponenti ne vienmér ir pieméroti adekva-
tai un efektivai aizsardzibai pret ultravioleto starojumu, tie
ir bistami veselibai un bieZi rada domstarpibas un pretru-
nas dermatologu aprindas.

zons) nav apstiprindts Amerikas Savienotajds Valstis, jo
tas tiek uzskatits par brivo radikali un izdalas saules gais-
mas ietekmé. Cinnamati uzsiicas 4da un var pastiprinat
citu vielu uzstuksanos, tie ir ekotoksiski un musdiends
tiek uzskatiti par vienu no problematiskakajiem filtriem.
Hornosalats Joti piesarpo vidi un rada endokrinas sisté-
mas traucéjumus. Oktokrilénam ir endokrinas sistémas
darbibas traucéjoia iedarbiba un tas var izraisit alergiju.
4-MBC ir toksisks vairogdziedzerim. Un henzofenoni jop-
rojam tiek plasi izmantoti misdiends, lai gan tie ir viens
no sliktakajiem pastavosajiern kimiskajiem filtriem.

Pedéjos gados ir paradijudies jauni filtri — fizisko un ki-
misko filtru hibrids. Tie tika raditi, lai izvairitos no pa-
stavoSo kimisko filou raditajam
problémanm. Tie ir lielaki, neieklast

KADEL SPF LIDZEKLI
IR BISTAMI?

ada, nav Ipasi alergiski un Sobrid
izskatas drogi. Pie tiem pieder Tino-
sorbs M un S, iskotrizinols utt. Taéu

Gandriz jebkura saules aizsargli-
dzekla sastava, papildus noteiktiem
SPF filtriem, 50-70% ir atrodamas
sastavdalas, kas pieskir produktam
tidas Ipadibas ka krasu, smarZu,
tekstiiru un nosaka uzglabasanas
laiku. Konservanti vai stabilizatori,
mikstinodi lidzekli, aromatizataiji,
emulgatori un krasvielas nav droéi
misu veselibai.

DaZas saulofands aizsarglidzeklu
sastivdalas, kas atrodas iepakoju-
ma, reagé tiesi ar pasu iepakojumu.
Un, jo ilgak tie atrodas $aja iepako-
juma, no vasaras lidz vasarai, jo
lielaks ir iespéjamais risks, kuram
més varam tikt paklauti. Piemé-
ram, oktokriléns pudeles iekipusé
sadalas cita savienojuma, ko sauc
par benzofenonu, kas ir zinams
kancerogéns, mutagéns un nodara
postu endokrinajai sistémai. Pro-
duktam novecojot, ta koncentracija
strauji pieaug.

SARKANIE KARODZINI:

+ SAULOSANAS AIZSARGLIDZEK-
LI AEROSOLU VEIDA (IEELPO-
§ANAS BISTAMIBA), SALVETES,
PULVERL

« IPASI AUGSTI SPF RADA VILTUS
AIZSARDZIBAS SAJUTU. SPF15
BLOKE NEDAUDZ VAIRAK PAR
93% UV STARU, SPF30 — GANDRIZ
97%. SPFS0 — 98%. UZKLAJIET
KREMU PAREIZI, PIETIEKAMA
DAUDZUMA, ATJAUNOJOT, SA-
SKANA AR INSTRUKCIJU UZ IEPA-
KOJUMA.

« [PASI NEPALAUJIETIES UZ IE-
DEGUMA VEICINOSAM ELLAM
AR ZEMU FOTOAIZSARDZIBU.
KOKOSRIEKSTU ELLAI UN OLI-
VELLAI IR SPF8. TULSI ELLAI IR
SPF7, MANDELU ELLAI IR SPF5
UN SEZAMA ELLAI IR SPF2.

patreiz par tiem ir pieejami maz
petijumu. Un visi tiek uzskatiti par
iespé&jamiem vides piesdrnotdjiem.
Tie ir aizliegti ASV.

S0 sarakstu var turpinat bezgaligi.
Vai arl varam pievérst savu uzma-
nibu drosiem SPF produktiem...

KA IZVELETIES PAREIZU
SPF LIDZEKLI?

Par laimi uzvaru gist tirs skais-
tumns. Tadel masdienas arvien vai-
rak zimolu izstrada elegantus un
drosus produktus bez spiduma un
taukainibas pédam uz adas, bez li-
pigas tekstaras, nemaot véra progre-
sivas tehnologijas, ar paaugstinatu
izturibu pret sviedriem un tdeni,
nekaitgjot ddas mikrobiomam.

Neorganiskie filtri — minerali (no-
saciti fiziskie) padlaik tiek uzskati-
ti par drodiem un ieteicamiem, jo
tie netiek absorbéti caur adu. Tika

Un, logiski, ka jautajumus rada ari pasi UV filtri, pat tie,
kas Eiropa ir atlauti izmantofanai kesmétiskajos lidzek-
los. Pastav divi galvenie SPF veidi: kimiskie filtri un fizis-
kie filtri. Pédéjos gados ir radu$as baZas par kimisko filtru
caurlaidibu saulofanas aizsarglidzeklos, jo to molekulas
ir loti mazas un uzsicas ada, nevis noséZas uz tas. Tacu
saskand ar ES noteikumiem, kimiskais saulofanas aiz-
sarglidzeklis ir dross, ja vien tas atbilst ES noteikumien...

Un tomér... PABA un to atvasinajumi izraisa alergiskas
reakcijas un piesarno vidi. Etilheksiltriazons (oktiltria-
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konstatéts, ka Sie filtri sliktak ieklast Langerhans Sanas,
keratinocitos un melanocitos (dziva epiderma), tadéjadi
tie rada mazaku kontaktalergijas reakciju risku. Divi pa-
zistamakie neorganiskie (mineralu) filtri ir titana dioksids
(Ti0,) un cinka oksids (Zn0O). Tiesa, tos saturo$i krémi bieZi
atstdj uz adas virsmas baltu un kritainu pléviti. Tas ir iz-
skairojams ar to dalinu lielo izmaru. $is fakts ari pamudi-
naja radit jaunus lidzek]u sastavus ar samazinata izméra
nanodalinam. Ta¢u tagad notiek diskusijas par to, vai is
nanodalinas spéj tikt cauri ddas raga slanim, ieklat derma
un galu gala sistémiskaja asins cirkulacija, radot oksidati-
v stresa un $tnu toksicitates risku.



Esiet piesardzigi ar terminu «uz mineralu bazes», kas bie-
#1 vien nozimé, ka cinka oksids un/vai titina dioksids ir
apvienoti ar kimisko saules aizsargkrému.

Padéjo 34 gadu laika ir raditi vairaki interesanti organis-
kie filtri. Piemé&ram, BIS (DIETHYLAMINOHYDROXYBEN-
ZOYL BENZOYL) ir Eiropas Komisijas Patérétiju drosibas
zinatniskds komitejas 2021. gada apstiprinats UV filtrs,
kas absorbé redzamo gaismu, nodrodinot lielisku aizsar-
dzlbu pret pigmentaciju.

Integrativas pieejas dermatologi izskata plasi izplatito da-
bisko sastavdalu izmantoSanas iesp&jas. Pieméram, zilal-
ges ir fotosintétiskas baktérijas, kas razo divu veidu sau-
les aizsargpigmentus, kas spégj blokét 90% UVA starojuma
iekltanu $0nas, un tam ir spéciga radikalu satverianas
aktivitate.

Uzmaniba tiek pievérsta arl augu izcelsmes produktiem
ka potencidlajiem kimisko filtru aizstaSanas kandidatiem
«zalajos» saules aizsarglidzeklos. Zalas kafijas ella ir ba-
gatigs antioksidantu un polifenclu avots, un, salidzinot ar
citam dabigam ellam, tadam ka avenu, avokado, Brazili-
jas riekstu un burkanu ellu, tai ir visaugstakais SPF — 5.
Augstaks SPF — 8 ir tikai kokosriekstu e]lai.

Propolisa polifenoliem piemit UV absorbéjodas, fotoaiz-
sargajosas ipasibas, tie spéj novérst fotobojajjumus un
tiem ir ilespgjams SPF10 filtrs. Ja titdna dicksidam pie-
vieno propolisu, SPF vértiba palielinas lidz 50, sniedzot
sinergisku efektu.

Par inovativikajiem tiek uzskatiti pétfjumi par linginu,
silimarinu, jiiras antioksidantiem, moringa oleiferu un
saulespuku séklu ellu, par kuru efektivitat ir pieejami
vairdk datu.

Plasaku un detalizétaku noderigu informaéciju varat izla-
sit vietng& www.mdpi.com/2076-3417/13/2/712. Parbaudit
UV filtru — www.cosmeticsinfo.org/ingredient

AR LIELU ATBILDIBU

Vajadzétu parstat kert no plaukta krémus, par kuriem
jus neko nezinat. Ja jisu ada ir loti maiga ar noslieci
uz dermatitu, tad mekléjiet saules aizsarglidzeklus bez
smarzvieldm, lai vél vairdk samazinatu nepatikamu par-
steigumu iespéjamibu. Ir svarigi, lai saulodanas lidzeklis
blokétu UVA un UVB starus. Ipasi bistama ir ultravioleta
gaisma B diapazona. UVB izraisa vézi, bojd DNS un paat-
rina idas noveco$anos.

Izvalieties saulodands aizsarglidzeklus atseviski kerme-
nim un sejai. Nemiet véra adas tipu, vecumu: sakot ar sau-
les aizsargkrémiem taukainai adai lidz saules aizsargkré-
miem jutigai adai, bérniem un zidainiem, gratniecém utt.
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Izvélieties produktus, kas ir drosi videi. Saulofands aiz-
sarglidzeklis var tikt uzskatits par tidensizturigu, ja uz eti-
ketes ir skaidri noridita Gdensizturiba. Pretéja gadijuma
tas, visticamak, nomazgasies vai izsvidis.

Pat, ja aktivas sastavdalas ir mineralvielas, parliecinie-
ties, ka formula nesatur toksiskas sastivdalas. Pie sarka-
najiem bridindjuma karogiem var pieskaitit ftalatus, nat-
rija laureta sulfatu, smarzvielas un parabénus.

Kosmeétiku iegadajieties tikai no uzticamiem piegadara-
jiern un izplatitajiem.

Un, protams, ir svarigi ne tikai zinat jasu saulosanas aiz-
sarglidzekla izcelsmi, bet arT atrast tadu formulu, kuru ir
patikami uzklat uz sejas katru milu saulainu dienu.

FOTOAIZSARDZIBA AR UZTURU

Ir daudz ieteikuru un partikas produktu sarakstu, kas
kopa vai atsevidki sola pasargat adu no saules arT bez SPF
kremiem. Bet, diemZél, regulari izdzerta burkanu sulas
glaze nepalidzés.

Meés zinam, ka veseliga ada ir ti, kuru més katrs censa-
mies padarit labaku, jo Ipadi ar uztura tendencém un
partikas produktiem. DaZi produkti ir tiedi un netiesi
athildigi par adas veselibu. Citi var apdraudét adas inte-
gritdtl. T4 pieméram, tauku uznemsana ir adai labvéliga,
savukart rafinéta cukura lietogana ietekmé citokinus un
autofagijas markierus ada. Més daudzkart esam runajusi
par to, kas ir sapratigs uzturs.

Vissapratigakais ddas fotoaizsardzibas veids ir ievérot
pretiekaisuma uztura planu. Treknas zivis, rieksti, séklas,
zalie darzeni, skabie augli, ogas, daudz zalumu un cuku-
ra, apstradatu partikas produktu, itro oglhidratu un al-
kohola izsleg$ana.

ADAS UN ZARNU MIKROBIOMS

Cilveka ddas mikrobioms (mikrobi, sénites un haktérijas,
kas dzivo uz adas) ir dinamiska ekosistéma, kurai ir sva-
riga loma adas veseliba, Mikrobioms ir pirméa un galvena
aizsargbarjera, kas uztur adas veselibu un imunitau. Ir
pieradits, ka saules aizsarglidzeklos izmantotie UV filtri ir
baktericidi. Tas nozima, ka tie bez Skirosanas dezinficé (ne-
itralizé) adu, tostarp attira to no adai svarigdm baktérijam
un mikrohiem. Savukart daudzi savienojumi, ko izmanto
saules aizsargemulsijas, negativi ietekmé Adas ekosistému

Atcerieties, ka veseligs mikrobioms pats raZo savienoju-
mus, kas palidz aizsargét 4du no UV starojuma.

Vienkarsakais, ko més varam izdarit, lai aizsargiw
ddas mikrobiomu, ir izslégt no misu ddas kopsanas tis

Turpindjums péc kementdriem 38. Ipp.
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Dr.med. KRISTINE AZARJANA,
dermatologe

Man nepattk SPF krémi. Tikai tad, ja
esmu dienvidu valstt vai sastrégums-
tunda atkldatos saules staros, tad no-
teikti lietoju SPF50+ krémus ar vieglu
tekstirw. Es nekad nesaulojos, vien-
mér valkdaju cepuri un slégtas drébes.
Un, ja es atpiiSos pludmalé, tad tikai
zem saulessarga.

Tkdiena saulainds diends es lietaju SPF30
BB krémus ar toni. Tacu atkal — es dievi-
nu CEpUres un panveros zem fam.

Kas attiecas uz uztura bagarinardjiem,
tad es Sobrid lietoju firmas Solgar
kompleksu matiem, nagiem un ddai.
Un ik pa laikam — beta-karotinu.

Rundajot par profesionalu kopsanu, pa-
lidzu savai adai ar MPM peel mentola
pHlingiem. Veicu Teosyal Redensity

1 kursu, lai mitrindtu un padaritu se-
Jjas, kakla un dekolté adu gai$aku. Un
Jjoprojam turpinu sapnot, bet lidz $im
neesmu atradusi laiku, par Pollogen
Geneo procediiru — regeneréjoss un
atjaunojoss protokols.

Loti gribu lasitajiem atgdadindt, ka, ri-
béjoties par savu adu vasara, nevaja-
dzétu aizmirst par rokdm un dekolté
zonmuw. Man ir tendence uz pigmentdci-
Jju. Un, ja seju var paslépt zem cepures,
tad rokas nevar. Un, logiski, ka redla-
ja dziveé neviens neuzklas saulodands
aizsarglidzekli ik péc divam stundam,
pat atrodoties pludmalg.

Esmu atklajusi jaunu lidzekli pigmen-
tacijas profilaksei — Meso Xanthin,
paslaik izeju kursu, akcentéjot rokas
un dekolté.
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sastavdalas un produktus, kas mis mulsina. Un apsvért
ideju par pareizu biotiku un biotiku saturo$u lidzeklu pe-
roralu un lokélu lietoSanu, kas potenciali var novérst un
arstét adas fotonovecodanos, samazinot oksidativo stresu,
novériot arpusiinu matricas remodelaciju, samazinot ie-
kaisuma reakciju kaskades.

Sodien ir pieejami pieradijumi par vairaku specifisku
probiotisko celmu, tostarp Bifidobacterium, Saccharomy-
ces, Enterococcus, Bacillus un Lactobacillus johnsonii lab-
véligo iedarbibu uz veselibu, kas palidz aizsargat pret UV
bojajumiem un uzlabo ddas imanas homeostazes atjau-
nosanos péc UV iedarbibas.

VITAMINI UN UZTURA BAGATINATA]JI
KA FOTOAIZSARDZIBA

A, C vitamins, D vitamins, E vitamins, kurkumins, hlorel-
la, Omega 3, biotins, Ppolypodium leukotomos, Simmond-
sia chinesis, Gamma Oryzanol, olivu lapu ekstrakts, spiru-
lina un astaksantins — tie visi rada iesp&jamus efektus ar
daudzsolodu labveligu ietekmi uz adu, it ipadi fotoaizsar-
dzibu. To ieklaufana ikdienas uzturd var pozitivi ietek-
mét daZas iekaisigas ddas slimibas un nodrosinat adai tas
pamatspéju — aizsargat sevi patstavigi.

Avitamina ieklausana uzlabo ddas elastibu, ki ari stimule
dabisko kolagéna Skiedru regeneracijas un 3inu atjauno-
fanas procesu. Beta-karotins ir iesaistits hiperpigmenta-
cijas mazinasana, jo tas stimulé melanogenézes procesu.
L-askorbinskabe nomac melanogenézi un padtrina brii¢u
dzisanu. Bet ir svarigi mekl&t C vitamina atvasinajumu li-
pofilas formas, lai palielinatu uzsak3anos caur epidermu.

D vitamina uznemsana (arigi vai iekskigi) var btit loti no-
deriga jutigai, kapilarai un nobriedusai, novecojodai adai.
Pat aktivas saules ménesos. Kurkumins, ko izmanto kos-
métika arigai lietofanai, mazina iekaisigus ddas stavok-
lus, ka ari veicina pareizu tauku dziedzeru darbibu. Tas
arl noveérsd adas krdsas izmainas, paatrina rétu, briiéu un
apdegumu dzifanu un nomierina kairinajumus.

GALVENAIS FOTOAIZSARDZIBAS LIDZEKLIS

Apgérbs nodrodina arkartigi svarigu, ja ne pat svarigako,
fotoaizsardzibas veidu, ko var izmérit ar UV aizsardzibas
faktora palidzibu. Masdienas ir viegli atrast apgérbu zimo-
lus, kas Ipadi pievérs tam uzmanibu. Atcerieties, ka brivs,
krasains audums ir labdkais fotoaizsardzibas veids. Lins,
«porains» audums, nenodrodina pietiekamu aizsardzibu,
savukart kokvilnai un audumiem, kas tiek izmantoti polo
kreklos, piemit lieliski aizsardzibas raditaji. Protams, ka
blivaks pinums samazina gaisa caurlaidibu, tapéc, meklé-
jot maksimalu aizsardzibu pret UV, bas jaupuré komforts.
Pieméram, dZinsa audums bloké visus UV starus, bet var

nebut piemérots ikdienas pludmales apgérbam. Cepurei,
kuras mala ir platdaka par 7,5 c¢m, degunam nodrodina
SPF7, kaklam SPF5, vaigiem SPF3 un zodam SPF2.

Saules iedarbiba var izraisit vairikas acu slimibas, ki
pieméram, kataraktu, kas ir tieds saules, ipadi ultravioleta
starojuma, iedarbibas rezultats. Saulesbrillem vajadzétu
absorbét 99% lidz 100% no visa UV spekira. Kontaktlécas
var arl nodro$inat acs lécas fotoaizsardzibu; tomér tis ne-
aizsarga visu acabolu.

PIERASANAS STRATEGIJA

Ziemelos dzivojods cilvéks, kurd ziemu pavadijis telpas,
dienu no dienas nepaklaujoties maigajiem saules stariem,
uznemas loti lielu risku, ja dodas uz kadu dienvidu valsti
pavadit saulainas brivdienas un pirmo dienu vairikas
stundas pavada zvejas laiva spoZa saulg, kas vél ari atspid
no udens. Vai arl vienkarsi gulot pludmalé.

Protams, ka neviens nevélas pavadit piecu dienu atvali-
najumu viesnicas numura, pakapeniski uzkrajot melani-
nu, pirmaja diena atrodoties saulé piecas miniites, otraja
diend desmit minttes, nakamaja diena piecpadsmit mi-
nates utt. $ados gadijumos atcerieties par uztura atbalstu,
cepuri ar platdm malam un krasainu kreklu ar garam pie-
durkném, labam saulesbrillém, laiku &na un, iesp&jams,
drodu saulofanas aizsargkrému.

PECVARDS...

Saulainés dienas mis Ipasi nelutina. Un esam patiesi prie-
cigi, kad aiz pelékajiem makoniem paridas saule. Gribas
gozéties saulité, gribas vérot dzivespriecigos bérnus lau-
ka nevis pie televizora.

Mums neizdosies vienoties ar sauli. Tatu més jau esam
diezgan labi izpétijudi tas spéles noteikumus. Gluii
vienkarii japartrauc to ignorésana. Misdienas daudzas
valstis ir izstradajudas un ieviesusas standartizétas saules
aizsardzibas izglitihas programmas, kas palidz paaugsti-
nat saules drodibas standartus sev un saviem bérniem.

Skolas, sporta nodarbibas, nometnés un citas aktivita-
tés svaiga gaisa treneri velta laiku, lai atkartoti uzklatu
saulofanas aizsarglidzekli. Skolas un sporta klubi maina
nodarbibu grafikus, lai sporta nodarbibas briva daba no-
tiktu drosos laikos — pirms plkst.10.00 vai pé&c plkst.16.00.
Sporta forma — érta un slégta. Deguni zem nagensém.
Stiligas saulesbrilles. Loti vienkar$i, patikami noteikumi,
kurus spéj ievérot ikviens...

Tiek lésts, ka 25-50% UV iedarbibas més sanemam bérni-
ba. Rapejieties ne tikai par savu godu, bet ari par adu jau
no mazotnes. BC



