Vasara tykantys pavojai

Atéjus vasarai dauguma zmoniu laisvalaiki leidzia gamtoje. Taciau
reikia nepamirsti, kad vasara suteikia ne tik poilsi ir gera nuotaika, bet
tenka susidurti su pasitaikanciais pavojais ir zinoti kaip ju iSvengti.

Kaip iSvengti nelaimiy vandenyje?

Vaikus traukte traukia vanduo, todel ju negalime isleisti iS§ akiu, net jei
vandens telkinys nedidelis ir negilus.

+ Pasirinkite papludimi, arba vieta, kurioje maudosi daugiau zmoniu
ir kurioje budi gelbétojai.

#+ Nestovékite ir nezaiskite ten (status krantas, prieplaukos krastas,
tiltas), kur galima netykétai ikristi i vandeni.

+ Prie vandens, ar vandenyje nepalikite vaiky vienu, net ir trumpam
laikui.

+ Nors ir esate geras plaukikas, neplaukite uz pludury.

+ Besimokantiems plaukti patartina su savimi turéti plaukimo
liemenes, ar kitas (pripuciamas) priemones.

#+ Neplaukioti ant pripuciamy ¢ituziniy, padangy kameru, ar kity
priemoniu.

+ Valtyje neiSdykaukite, nezaiskite, nesiubuokite, nes galite apvirsti.

#+ Nesimaudykite i§ karto po valgio.

+ Perkaite sauléje, neSokite i§ karto i vandenj. Pirmiausia reikia
atveésti.

+ Pradéjus skesti, jkvépkite kuo daugiau oro, o démesij i save
atkreipkite mojuodami rankomis.

+ Pamate skestanti zmogu, Saukdami méginkite atkreipti aplinkiniu
démesi ir kvieskite gelbé¢jimo tarnybas, 112. Apsidairykite, ar néra
Salia gelbéjimo priemoneés (galbéjimo rato, valties, ¢iuzinio ir kt.),
kuria naudojant buty galima padéti skestanciajam.

Kaip apsisaugoti nuo vabzdziy ikandimu ir ka daryti jei igélus?

+ Atsargiai vaikSciokite basi po pieva.

+ Vabzdzius vylioja prakaito kvapas, ryskios spalvos, geléti
drabuziai.

+ Venkite viety, kuriuose yra gyvatvorés, ar pjaunama zolé.

+ Atvirose vietose atsargiai valgykite ledus ir gerkite kvapius ir
saldzius gérimus.



+ Nebukite arti avilio.

+ Nevaikykite vamzdziu. Létai be panikos, nemosikuodami
rankomis, atsitraukite i tokia patalpa, kurioje galima uzsidaryti.

+ Kuo skubiau kviesti greitaja pagalba, jei zmogus alergiSkas
vabzdziu ikandimams, arba tsirado alerginé reakcija (odos
bérimas, paburkimas, oda blyksta, arba rausta, sutrinka kalba,
pasunkéja, ar sutrinka kvépavimas, svaigsta galva, atsiranda
bendras silpnumas, pykinimas, vémimas, viduriavimas,

Pakyla temperatura, greitéja pulsas, krinta kraujospudis, netenka
samones).

+ Stenkités kuo greiciau pasalinti géluonj.Traukdami stenkités
nespausti gale esan¢io nuodu maiselio, kad nuodai neistekéty.
Ikastos vietos su geluonimi nespauskite, nes taip jo nepasalinsite,
tik ispausite i organizma papildoma doze nuoduy.

+ [gélimo vieta nuplaukite vandeniu ir muilu. Dékite Salta kompresa
— Salta vandeni, arba ledq ivyniota i audekla. (tiesiogiai nat odos
ledo déti negalima). Tai padeda sumazinti tinima, niezulj,
skausma.

Kaip apsisaugoti nuo erkiuy?

+ Rinkites Sviesius drabuzius su ilgomis rankovémis — ant ju lengva
pastebéti ropinéjancius parazitus. Kelniu klesnes sukiskite i batus
arba kojines. Uzsisagstykite apykakle galva pridenkite kepure ar
skarele.

+ Naudokite erkes atbaidancias priemones.

# Grize i§ gamtos, bltina apsizitréti savo kiing ir nusiprausti po
dusu.

+ [sisisiurbus erkei, reikia ja kuo greiciau pasalinti. Erke reikia
suimti ties galvute, Svelniais judamaisiais judesiais ja pasSalinti.

Kaip apsisaugoti nuo karsciu?

Vaikai, daug laiko budami lauke, gauna tris kartus daugiau saulés
spinduliu nei suaugusieji. Dél per ilgo ar neatsargaus buvimo sauléje
veliau, jau suaugus, gali iSsivystyti odos vézys. Saugokite ju odele.
Vaikai taip pat gali patirti Silumos smugi, ypac sportuodami karsta
diena. Pozymiai gali atsirasti staiga ar veliau - tai pykinimas, troskulys,
viduriavimas, galvos svaigimas, mieguistumas, sutrikusi koordinacija,
raumeny traukuliai, samonés netekimas, galintis pasibaigti netgi
mirtimi.

+ Naudoti didelés apsaugos (ne mazesnio nei 30 SPF (saulés

apsauginis faktorius) kremus nuo saulés.



Nebuti ilgai sauléje: gali stipriai nudegti oda, isStikti Silumos ar saulés
smugis.

+ Nudegusias kuno vietas tepkite drékinamaisiais kremais, iSgerkite
vaistu, slopinanciu skausma ir mazinanciy uzdegima.

+ Stenkités nebuti sauléje, ypa¢ 10 - 15 val., kai ultravioletiniai
spinduliai aktyviausi.

+ Vartoti kuo daugiau skysciy. Vandens gerkite po truputj visg
diena, nelaukdami, kol pradés kamuoti troskulys.

+ Venkite gérimy saldikliais, nes tokie gérimai skatina vandens
pasiSalinimo iS§ organizmo.

+ Déveékite Sviesius rubus, nattralius rubus, gerai praleidziancius
ora drabuzius, nepamirskite galvos apdangalo.

+ Venkite tiesioginiu saulés spinduliy ir ribokite bavimo karstoje
aplinkoje trukme.

Parengta pagal PrieSgaisrinés apsaugos ir gelbéjimo departamento prie VRM rekomendacijas.
Visuomenés sveikatos specialisté Simona Gelziniené
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