VASARA ELKIS SAUGIAI

Vasarg daugelis zmoniy laikg leidzia gryname ore, gamtoje, prie vandens. Poilsiaujant gali atsitikti nelaimé
- ilgai buinant sauléje ir karstyje gali istikti saulés ar Silumos smuigis, neatsargiai elgiantis vandenyje galima
susizaloti ar net paskesti, piknikaujant su Seima, galima uzspringti, o jsisiurbus erkei — uzsikrésti erkiniu
encefalitu.

VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTE PATARIA, KAIP DZIAUGTIS VASARISKAIS ORAIS
SAUGIAI, O ATSITIKUS NELAIMINGAM ATSITIKIMUI — SUTEIKTI PIRMAJA PAGALBA

Saulé¢ zmogaus organizmui naudinga, kadangi jos déka organizmas pasigamina

vitamino D, kuris padeda organizmui pasisavinti kalcj, fosfora ir magnj bei Sioms

- - medziagoms iSsilaikyti kauluose ir dantyse. Vitaminas D biitinas sveikai nervy
(ﬂ% sistemai ir imunitetui. Ta¢iau norint saule dziaugtis saugiai, reikia prisiminti, kad
=/ Lietuvoje saulés spinduliai pavojingiausi biina jau nuo ankstyvo pavasario iki pat

rugpjicio vidurio, todél tuo mety laiku nuo 10 iki 14 val. reikéty vengti buti
tiesioginiuose saulés spinduliuose.

—

Paprastos saugaus buvimo sauléje taisyklés:

e Dévekite prigludusius saulés akinius su aukstu UV filtru.
e Uzsidékite placiabryle skrybéle, kepuraite, skarelg.

e Apsivilkite laisvus, Sviesius drabuzius.

e Rinkités pavesj, papludimyje slépkités po skéciu.

e Pasitepkite auksto SAF (saulés apsaugos faktorius) kremu.

ﬂasara neturi iSmusti i$ jprasto mitybos ritmo. Per karS¢ius valgyti norisi re€iau, pirmenybé teikiamm
lengvesniam maistui. Taciau specialist¢é primena, kad sveiki mitybos jproc¢iai (Subalansuotumas,
jvairumas, saikingumas) turéty lydéti ir Siltuoju mety laiku.

Mitybos rekomendacijos vasara:

e Visada turékite ir vartokite vandenj (venkite gérimy su kofeinu, cukrumi ar 9
saldikliais). .f ‘ J
Nevartokite alkoholio ar kity psichotropiniy medziagy.
Maitinkités reguliariai ir saikingai. «
Vartokite daugiau svieziy uogy, vaisiy ir darZzoviy. o by
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[ ]
* »
\ Gaminant ir piknikaujant gamtoje, laikykités asmens ir produkty higienos. /

ﬁlugaus elgesio vandenyje prie vandens telkiniy taisyklés:
¢ Nesimaudykite nezinomose, nuosaliose vietose ir nesokite j vandenj nezinomoje vietoje.

e Nesimaudyk vienas. Mokéjimas plaukti negarantuoja saugaus maudymosi.

e Nesimaudykite, jei esate labai pavarges ar blogai jauciates, jeigu esate perkaites, — -
ka tik pavalgéte.

Nesimaudykite naktj ir perkiinijos metu.

Niekada neplaukite toliau jspéjamyjy ar maudymosi vietg zyminciy Zenkly.

Nezaiskite vandenyje pavojingy zaidimy: nenardinkite kito asmens, netampykite
uz kojy, nelipkite ant peciy. _

K Stebekite papludimio véliavas (jos turi reikSmes).




Rekomendacijos biinant gamtoje:
e Pasiskiepykite nuo erkinio encefalito.

e Tinkamai naudokite repelentus nuo uody, masaly, erkiy.
e Uzpuolus SirSei ar bitei, elkités ramiai, nepanikuokite (iSsigandus, %
organizme iSskiria medziagos, kurios vabzdj dar labiau traukia). - ~ j——

e Jei jsisiurbé erké — ja kuo greiciau, staigiu judesiu iStraukite. Naudokite plona pincetg ar specialy erkiy
traukiklj ir suimkite kuo ar¢iau odos.

Gaip suteikti pirmaja pagalba skestanciajam ar skendusiajam? \

Pamacius skestantjjj, bitina atkreipti aplinkiniy démesj $aukiant ,,Zmogus skesta!“ ir prasyti aplinkiniy
iSkviesti pagalbag numeriu ,,112¢. Ske¢stanciojo gelbéjimui patariama panaudoti netoli esancig gelbéjimo
priemong (pripuc¢iamas ¢iuzinys, ratas, lazda, virveé). Tik tokiu atveju, jei tikrai esate geras plaukikas, galima
priplaukti prie skestanciojo ir jj iStempti | nepavojinga vieta.

Istraukus skendusj zmogy, biitina pradéti pradinj gaivinimg: atverti
kvépavimo takus, atlikti kriitinés paspaudimus ir jpatimus: 30
paspaudimy, 2 jputimai. Pradinis gaivinimas t¢siamas tol, kol atvyksta
greitoji medicinos pagalba ar atsiranda gyvybés poZymiai (kvépavimas 11'/

sirdies veikla).

/Kaip padéti springstanciam Zmogui? \
Zmogus, uzspringes dalinai, yra samoningas, gali kalbéti, nuolatos koséja. Tokiu atveju nereikéty
dauzyti zmogui per nugara, o tiesiog skatinti ji koséti.

Jeigu zmogus uzspringsta pilnai, turite reaguoti skubiai. Tokiu atveju zmogus nebegali kalbéti ir kvépuoti.
Pilno uzspringimo atveju, pirmiausia atlickami penki smiigiai j Zmogaus tarpumente. Jie atliekami su delno
kietaja dalimi. Jeigu Sie smigiai yra neefektyviis ir zmogus neatspringsta, turi bati atliekami Heimlicho
stiimiai ] virSutine pilvo dalj:
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1. Apglebti Zmogy i§ uZ nugaros; = s L~

2. Surasti minkstaja pilvo dalj, kuri yra Zemiau ﬁ i3 AN ’, \\/‘/i\”*?
Sonkauliy, bet auksciau nei bamba; : \a“‘\ = {.‘/\,\‘ “\ AE0 \: ’55 ‘v‘\r’§‘
3. Padaryti kumstj; L\J/ AN \ \ L/ F}\k\ “-.,;.\;-v>\" & J :‘,'_7,\\;..
4. Besti j virdutine Zmogaus pilvo sritj, atliekant stamj | ~ /. \\ e’ 7/ R\
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1 save (zmogaus vidy), kablio judesiu; e ST MR\
5. Atlikti 5 tokius stimius.

Siauliy m. maudykly vandens tyrimy rezultatai:
https://www.sveikatos-biuras.lt/maudyklu-vandens-

kokybe/

Pagal Higienos instituto Sveikatos stiprinimo
V 4 centro informacijq parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg
ﬁ”; mokykloje, Skaisté Drupé. +37067684266, skaiste.drupe@sveikatos-biuras.It

SVEIKAS SAULES MIESTAS
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