Vasaros pavojai ir kaip ju iSvengti?

Atéjus vasarai daug Zmoniy laisvalaikj leidzia gamtoje, mégaujasi maudynémis upéje, ezere ar juroje.
Taciau reikia nepamirsti, kad vasara suteikia ne tik poilsj ir gera nuotaika, bet tenka susidurti su
pasitaikanciais pavojais ir zinoti kaip jy iSvengti.

Kaip iSvengti nelaimiy vandenyje?

» Nesimaudykite nezinomose, nuosaliose vietose: geriau pasirinkite papliidim] arba vieta, kurioje
maudosi daugiau zmoniy ir kurioje budi gelbétojai.

» Nestovékite ir nezaiskite ten, kur galima netikétai jkristi j vandenj. Tai gali buti status krantas,
prieplaukos krastas, tiltas.

» Vandenyje ar prie vandens nepalikite vaiky vieny, net ir labai trumpam laikui.
» Neplaukite uz plidury, nors ir esate geras plaukikas.

> Besimokantiems plaukti patartina turéti plaukimo liemenes, pripu¢iamas rankoves ar kitokias
pagalbines (pripu¢iamas) priemones.

» Neplaukiokite ant pripuc¢iamy ¢iuziniy, padangy kamery, savadarbiy plausty ar kity priemoniy.
> Pavojinga iSdykauti valtyje, vaik$¢ioti joje, ja supti, nes valtis gali apvirsti.

» Nesimaudykite iSkart po valgio.

» Perkaite sauléje, neSokite staiga j vandenj, pirmiausiai atvéskite.

» Pradéjus skesti, pasistenkite jkvépti kuo daugiau oro, o démesj j save atkreipkite mojuodami
rankomis.

» Pamatg skestant] zmogy, Saukdami méginkite atkreipti aplinkiniy démesj ir kvieskite gelbéjimo
tarnybas bendruoju pagalbos telefonu 112. Tada apsidairykite, ar $alia néra kokios nors gelbéjimo
priemonés (gelbéjimo rato, valties, Ciuzinio ir kt.), kuria naudojantis biity galima padéti
skestan¢iajam. Jeigu jmanoma, paméginkite pasiekti skestantjjj ranka, stora medzio Saka arba
numeskite jam virve.

> Isidémékite, jog gelbéti skestantjjj gali tik geras plaukikas, kuris iSmano gelbéjimo biidus ir moka
tai atlikti praktiSkai.

Kaip apsisaugoti nuo vabzdziy jkandimy?
» Atsargiai vaiksciokite basi po zydinéia pieva.
» Atminkite, kad geliancigsias skraiduoles vilioja prakaito kvapas, ryskiy spalvy, géléti drabuziai.

» Venkite viety, kuriose formuojamos gyvatvorés, pjaunama zolé.




Atvirose vietose atsargiai valgykite ledus, gerkite kvapius ir saldzius gérimus.
Nebiikite arti avilio, ypac bi¢iy iSskridimo i§ avilio juostoje.

Neerzinkite vabzdziy, nesistenkite jy vaikyti. Létai, be panikos, nedarydami staigiy judesiy,
nemosikuodami rankomis, atsitraukite, jei jmanoma j patalpa, kurioje galima uzsidaryti.

Kaq daryti igélus vabzdZiui?

Pasisalinkite i$ vietos, kurioje jus sugélé. Pavojaus atveju bité paskleidzia kvapa, kuris privilioja
kitas bites. Jei liksite jvykio vietoje, jus gali vél sugelti.

Kuo skubiau kvieskite greitaja medicinos pagalba, jei zmogus alergiskas vabzdziy jkandimams
arba atsirado alerginé reakcija (odos bérimas, pabrinkimas, oda blyksta arba rausta, sutrinka kalba,
pasunkéja ar sutrinka kvépavimas, svaigsta galva, atsiranda bendras silpnumas, pereinantis |
mieguistumg, pykinimas, vémimas, viduriavimas, pakyla temperatiira, greitéja pulsas, krinta
kraujospudis, netenkama sagmonés). Darykite dirbtinj kvépavima ir iSorinj Sirdies masaza, jei
sustojo kvépavimas ar Sirdies darbas.

Stenkités kuo greiciau pasalinti geluonj. Bités jgélimo vietoje palieka geluonj, nes gali jgelti tik
vieng karta. Tac¢iau vapsvos, SirSés geluonies nepalieka ir gali gelti daug karty. Jei geluonis liko,
kaip galima greiciau iStraukite jj staigiu judesiu ar bandykite pasalinti geluonj braukdami per jj
nagu arba peiliu. Traukdami stenkités nespausti gale esan¢io nuody maiselio, kad nuodai
neistekéty. Jkastos vietos su geluonimi nespauskite, nes taip jo nepasalinsite, tik jspausite ]
organizma papildoma doze¢ nuody.

Nuimkite visus papuosalus (Ziedus, apyrankes, kojy papuosalus), nes sugelta galtiné gali sutinti.
Jgélimo vietg nuplaukite vandeniu ir muilu. Dékite Salta kompresa - Saltg vandenj arba leda,
jvyniota j audekla (tiesiogiai ant odos ledo déti negalima) - tai gali padéti sumazinti tinima, niezulj
bei skausma.

Kaip apsisaugoti nuo erkiy?
ISvykai | miSka, j parka ar prie vandens telkinio rinkités $viesius drabuzius ilgomis rankovémis -
ant jy lengva pastebéti ropinéjancius parazitus. Kelniy kleSnes sukiskite j batus ar kojines,
uzsagstykite apykakle, galva pridenkite kepure ar skarele.
Naudokite erkes atbaidancias priemones, kuriy galima jsigyti vaistinése ir parduotuvése.

Pabuvoje gamtoje, butinai riipestingai apsizitrékite kiina, nusiprauskite po dusu.

Pastebéje jsisiurbusig erke, stenkités kuo greiCiau ja pasalinti. Suimkite erke ties galvute, Svelniais
judinamaisiais ~ judesiais  ja  paSalinkite = ir  kreipkités ] gydymo  jstaiga.




Kaip elgtis Zaibuojant ir griaudZiant?

Jeigu esate lauke:

>

>

Nesislépkite po aukstais pavieniais medziais, prie stulpy, pastaty sieny, metaliniy boksty, venkite
aukstesniy atviry viety. Geriausiai pasislépti krimuose arba atsitiipti nuokalnéje, apémus rankomis
kelius.

Zaibuojant ypa& pavojinga maudytis, irstytis valtimi ir bati $alia vandens telkiniy.

Jei vaziuojate automobiliu, sulétinkite greitj ar sustokite kuo toliau nuo auksty medziy ir elektros
linijy, nelieskite metaliniy automobilio daliy.

Nelaikykite rankose ilgy, ypa¢ metaliniy, daikty, tokiy kaip lazda, skétis, meskeré ir t.t.

Jei esate patalpoje:

>

>

Atjunkite antenas ir i§junkite elektros prietaisus.
Uzdarykite langus, duris, dimtraukiy sklendes, ventiliacines angas.
Nekalbékite telefonu.

Kaip iSvengti nudegimy sauléje?

Naudokite didelés apsaugos (ne mazesnio nei 30 SPF (saulés apsauginis faktorius)) kremus nuo
saulés.

Nebiikite ilgai sauléje: gali stipriai nudegti oda, iStikti Silumos ar saulés smugis.

Nudegusias kiino vietas tepkite drékinamaisiais kremais, iSgerkite vaisty, slopinanciy skausma ir
mazinanc¢iy uzdegima.

Stenkités nebuti sauléje, ypac 10 - 15 val., kai ultravioletiniai spinduliai aktyviausi.

Kaip elgtis per kar$cius?
Vartokite daug skysciy, ypa¢ mineralizuoto vandens, nes karstoje aplinkoje Zmogaus organizmas
su prakaitu netenka daug skys¢iy ir mineraliniy medziagy. Vandens po truputj gerkite visa diena
nelaukdami, kol pradés kamuoti troskulys.
Valgykite daugiau skysty ar lengvai pasisavinamy produkty, vaisiy ir darzoviy.

Venkite gérimy su saldikliais, nes tokie gérimai skatina vandens pasisalinima i$ organizmo.

Dévékite Sviesius, laisvus, natiiralaus audinio, gerai praleidzian¢ius ora drabuzius, nepamirskite
galvos apdangalo.




» Ribokite buvimo karstoje aplinkoje trukme, venkite tiesioginiy saulés spinduliy.

> Bitina jsidéméti, jog karStg dieng uzdarytame automobilyje negalima net trumpam palikti mazo
vaiko vieno. Temperatiira salone kyla labai greitai, ir tai pavojinga ne tik vaiko sveikatai, bet ir
gyvybei.

Ramus savaitgalio poilsis gamtoje, maudynés su vaikais eZeruose ar prie juros, smagus pasivazinéjimas
dviraciais gali virsti ne tokia jau ir malonia pramoga, jei tam nebiisite pasiruos¢ i$ anksto.

Ikimokyklinio amziaus vaikai patiria itin daug traumy: tokiame amziuje mazieji yra labai aktyvus,
smalstis, daznai téveliams tenka tramdyti jy energija bei ta begalinj norg pazinti juos supantj pasaulj.

> Labai dazna mazy vaiky trauma — sumusimas. Krisdami vaikai itin daznai patiria sumusima.
Tokio tipo traumai yra biidinga minkstyjy audiniy suzalojimas ir plySus kraujagysléms dél kraujo
i8siliejimo atsiradusios kraujosruvos (mélynés). Sumustos vietos Saldymas yra itin veiksminga
priemoné pirmosiomis valandomis po traumos, jei skausmas nepraeina po keliy valandy, reikia
kreiptis j gydytojus.

» Galvos traumos — tai vienos i§ pavojingiausiy traumy, kurias patiria vaikai. Jei vaikas susimusé
galva, suauge zmonés turéty iSsiaiSkinti, kaip tai atsitiko: j ka buvo atsitrenkta, i$§ kokio aukséio ir
kaip krito. Patyrus galvos traumg vaikg reikia paguldyti ant Sono, prie sumustos vietos pridéti
Salta kompresa ir atidziai stebéti, ar vaiko nepykina, ar jis nemieguistas, nevemia... Jei yra visi Sie
simptomai, tuomet nedelsiant biitina vezti j ligoning — gali biti, jog vaikas patyré smegeny
sukrétima.

> Vasara i$ sandéliuky yra traukiamos jvairios vaikiSkos vaziavimo priemonés: dviraciali,
paspirtukai, rieduciais ar riedlentémis. Prie vaiko vaziuojamosios priemonés pritvirtinkite
atSvaitus. Nepamirskite vaikui duoti apsaugines priemones — $alma, apsauga alkinéms, keliams.
Taip pat reikéty jsitikinti, jog Sios apsaugos priemonés neapsunkina vaiko vaziavimo, netrukdo
girdéti ir matyti. Vaikai iki 8 mety neturéty vazinéti be suaugusiyjy priezitiros. Venkite vazinéti
prasta kelio danga, pavyzdziui, $lapiu keliu ar sméliu, Zvyru. Ir visuomet nepamirskite pasirinkti
tinkama greitj, nes virSijant fizinio pasirengimo lygj gali atsirasti raumeny patempimas,
sausgysliy patempimas, rais¢iy patempimas.

Parengta remiantis straipsniais is portaly:
https://www.sveikaszmogus.lt/ https://www.kazluruda.lt/ https://mwww.pasveik.lt/

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiira mokykloje, Greta Mazuliené.

SVEIKAS SAULES MIESTAS
Siauliy miesto savivaldybes
visuomenes sveikatos biuras



http://www.sveikaszmogus.lt/VIDEO-video862-Perskindol_%E2%80%93_priemone_sanariu_ir_raumenu_skausmams_malsint
http://www.sveikaszmogus.lt/LIGOS-261-Kaip_iveikti_sanariu_skausma_ir_pagerinti_ju_funkcionavima
https://www.sveikaszmogus.lt/
https://www.kazluruda.lt/
https://www.pasveik.lt/
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