442 TERVIS

Piikesekiirgus —

ohtlik ja hidavajalik

Paevitada tuleb ettevaatlikult, ent veel hoolimatum oma
tervise suhtes oleks jatta see hoopis tegemata.

¢(C sike, 6hk ja vesi —
Pneed me sobrad kol-
mekesil” kdlas hiitid-
lause 3040 aastat tagasi. Aja-
kirjades naeruvaaristati endis-
aegseid aadlidaame, kes oma
négu paikese eest varjasid, ja
kiideti tervislikku paevitunud
jumet. Voisid tunda end kogu-
ni stitidi ebatervislikes eluviisi-
des, kui ei mallanud kannatli-
kult paikese kées lesida.

Siis aga selgus, et paike po-
legi nii suur sober ning pee-
ned preilid ja prouad olid
oigel teel, kui kaitsesid end
pédevavarjude ja laiade kii-
barate abil.

KoLME L11KI
KIIRGUST

Piikeselt saabuvad ultravio-
lettkiired ehk UV-kiired tun-
givad nahka ja tapavad seal
elusaid rakke, mis peaksid
aitama uut nahka luua. Sel-
le tagajarjel voib nahk enne-
aegselt vananeda. Halvemal
juhul voib liigse UV-kiirguse
mojul tekkida nahavahk.
UV-kiirgus jaguneb kolme
lainepikkusesse:

@ UVA - koige suurema
lainepikkusega UV-kiired,
mida osoonikiht ei neela.
Tungivad siigavamale nahka
kui teised UV-kiired. Just ne-
mad on pohiliselt siitidi oht-
like kasvajate tekkes.

@ UVB - neelduvad osa-
liselt atmosfaéris. POhjusta-
vad péikesepdletust.

@ UVC — maa atmosfaar
neelab need téielikult en-
dasse.

FAKTOR NAITAB
AEGA

Tanapéeval kuulub nii puh-
kaja kui ka péikese kées t66-
taja varustuse hulka valtima-
tult paikesekaitsekreem. Ini-
mesed, kelle nahk talub pai-
kest paremini, voivad selle
valida madalama paikese-
kaitsefaktoriga toodete hul-
gast, kuid loobuda ei tohiks
nemadki. Nonda &petavad
nii nahaarstid kui ka tervi-
seajakirjad.
Paikesekaitsefaktorit tahis-
tatakse liihendiga SPF (sun
protection factor — ingl k) ja
see nditab kaitsekreemi voi-
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met tOkestada paikese pole-
tavatel kiirtel nahka tungida.
SPF-i arvuline suurus néitab,
mitu korda kauem kulub sel-
le kreemiga kokkumaéaritud
nahal aega, et paikese kies
dra poOleda, vorreldes kaits-
mata nahaga.

Naiteks tombub heleda-
nahalise inimese ihu péike-
se kées punaseks 10 minuti-
ga. Kui ta aga kasutab pai-
kesekaitsekreemi SPF 2, ku-
lub selleks 20 minutit. SPF 15
kreemi puhul on selleks ajaks
vastavalt 2,5 tundi.

KArTSEB ja
KAHJUSTAB

Ometi on paljud inimesed hai-
gestunud nahavéhki, vaatama-
ta sellele, et kasutasid hoolsas-
ti péikesekaitsekreemi. Kui see
tosiasi ilmsiks tuli, hakkasid
teadlased paikesekreemide
koostisest kantserogeene otsi-
ma. Neid aga sealt ei leitud.
Todeti hoopis, et osa kree-
me kaitseb kiill hasti UVB-
kiirte eest, kuid laseb UVA-
kiired 14bi. Sellise kreemi abil
saab kaua péikese kées viibi-

da, ilma et tekiks paikesepo-
letust. SPF-arvgi néitab just
kreemi seda omadust. Naha-
vahki pohjustavad aga hoopis
UVA-kiired. Seepérast tuleb
paikesekreemi ostes jélgida,
et see oleks n-0 laia spektri-
ga — kaitseks nii UVA- kui ka
UVB-Kkiirte eest.

Praegu pakuvad kauplused
ja apteegid kirevat valikut péi-
kesekaitsekreeme. Neid leiab
nii laiatarbekosmeetikumide
hulgast kui ka loodustoodete
seast. Lisaks paikesefiltritele
sisaldavad paljud kreemid ka
nn vananemisvastaseid prepe-
raate, vitamiine jne.

Juba on leitud ka, et moni
péikesekreemide tiitipiline
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