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Cilvéka organisms NEUZKRA)J UDENI, tapéc tas REGULARI JADZER.

Udens no organisma izdalas ar sviedriem, izelpoto gaisu, urinu un izkarnijumiem.
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atrasanas vietas datus - GPS koordinatas) mugurkaulam
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Latvija adas nemelanomas audzéji Latvija ar adas melanomu ik gadu Saslimstiba ar adas melanomu
ir viena no biezakajam saslimst vairak ka 200 cilveki un tas ir pieaug péc 45 gadu vecuma
onkologiskajam slimibam agresivakais adas véza veids

gan sievietém, gan virieSiem

FAKTI PAR SAULOSANOS

jo vairak ada paklauta saules
ietekmei bérniba, jo augstaks
risks saslimt ar adas melanomu
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W ir adas aizsargreakcija pret vasaras laika pietiek 2 - 3 reizes nedéla
UV starojumu 5-15 min paklaut seju un rokas saules

UV starojums veicina adas
noveco$anos, grumbu un
kataraktas (acu slimiba)
veidosanos

UV starojuma negativa
iedarbiba uz adu dzives
laika kumuléjas

. . ietekmei, lai uznemtu D vitaminu
m nav organisma veselibas pietiekama daudzuma
pazime, tas ir tikai modes

kliedziens @

m nepasarga no adas apdeguma , saules iedegums un apdegums var
vai adas véZa veidoties ari makonaina laika

MAZAK SAULES =
VESELAKA, JAUNAKA UN SKAISTAKA ADA

ﬁ Neuzturies saulé
”‘b no plkst.10.00 lidz 16.00

I Jaiespéjams, uzturies éna zem kokiem vai
saulessarga

I Seko ultravioletas radiacijas indeksam
I Velcvieglu, gaiSu, dabiga materiala apgerbu

I Velc cepuri ar platam malam, kas apéno seju,
ausis un sprandu

I Nesa saulesbrilles ar UV filtra parklajumu
A
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AR— Lieto saules aizsargkrému
@ : ~35M|  jabsk vairak, neka mazak [§ Ml
lieto iidensizturigu B (~2 &d.k. viena |

@ ° Q‘, aizsargkr§n1_u,ja atputies al uzklasanas reize) uzklaj 15-20min
pie iidens reen pirms doSanas ara
[

neaizmirsti uzklat

uz lipam, sprandas, ry = - e atkartoti uzklaj
ausim, plaukstu un jo gaisaka ada, ik péc 2h, pac

pédu virspusém jo aizsargkréma SPF UVA' UVB zh peldes vai

skaitlim jabat lielakam . intensivas svisanas
SPF>50
Tpasa aizsardziba bérna adai

Ipasu uzmanibu pievérs bérnu adas aizsardzibai, jo bérnam ta ir visjutigaka pret UV starojumu.
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Er¢u aktivitates sezona Latvija parasti ilgst no aprila sakuma lidz oktobra beigam

Erces sastopamas:

el
’A’ \\k)lm W

nekoptas darzos, parkos
plavas kur ir
neizplauta zale

mitras un énainas vietas
(jauktos koku mezos,
krimajos, izcirtumos)

" AUGUSTS  SEPTEMBRIS ~ OKTOBRIS = NOVEMBRIS  DECEMBRIS -

ERCU ENCEFALITS
LAIMAS SLIMIBA

ERLIHIOZE

Tevi var pasargat vakcinacija

Pret ércu encefalitu iespéjams vakcinéties
visu gadu.

Ipasi svarigi vakcinéties ir cilvékiem, kuri

biezi apmeklé mezus, kriimainas vietas.

VALSTS APMAKSATO VAKCINACLJU
PRET ERCU ENCEFALITU VAR SANEMT:

1-18 Bérni (no 1 lidz 18 gadu vecumam),

ja bérna deklaréta dzivesvieta ir ércu encefalita
endémiskaja teritorija. (teritoriju sarakstu
meklé www.spkc.gov.lv sadala "Vakcinacija")
Vakcinaciju plano un veic gimenes arsts.

Ja bérns ir registréts endémiskaja teritorija, bet
vina gimenes arsta prakse neatrodas saja
teritorija, vakcinacija javeic pie cita gimenes
arsta, kura prakse atrodas kada no
endémiskajam teritorijam.

Bareni un bez vecaku gadibas palikusie
bérni visa Latvijas teritorija, neatkarigi no
dzivesvietas!

Erce parasti séz uz zales
stiebra apméram 10 cm
augstuma no zemes, gaidot,
kad kads, kam varétu
piekerties, ies garam.

Erces visbiezak nokliist uz
garamejosu cilveku apaviem
un apgérba potisu augstuma
un tad lénam parvietojas uz
augsu.

Ercei nav acu, tomér ta
"pamana" savu upuri, jo spéj
sajust garam ejosas radibas
svarstibas, siltumu, aromatu.

No un
(pret kuram nav vakcinas)

Tu vari sevi pasargat, ieverojot piesardzibas
pasakumus un izvairoties no érces piesuksanas

—
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Pirms dosanas meza pielago apgérbu ta,
lai érce nevarétu zem ta paklit un batu
iespéjams to savlaicigi notraukt. —
\—‘
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[ié Aprocém un apkaklei

jabut cieSi piegulosai

Kreklu liec
biksés
Izvélies gaisas un, vélams,
slidosas drébes, uz kuram

Biksu galus liec érces labi saskatamas un

zekés vai zabakos N | nevar piekerties

I

Pastaigas laika ik pa bridim apliko apgérbu,
lai ieraudzitu un laikus notrauktu pa to
rapojosas érces.

X Uz apgérba un apaviem izsmidzini
SRR aizsardzibas lidzekli - repelentu pret insektiem,
; tai skaita ércém.
Adu apsmidzini minimali un vienmér atceries to
* nomazgat, atgriezoties telpas.
Repelenta izmantosanai nebiis nozimes, ja

apgérbs nebus pielagots ta, lai érces zem ta
nevarétu pak|at!

Regulari parbaudi savu majdzivnieku,
ari majdzivnieki érces var atnest majas.

Pukes, koku zarus, pirms ienesanas majas,
nopurini un apskati.
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