
 

Saugios vasaros 

Vasara – pats smagiausias metų laikas, kuomet laukia atostogos, draugai, gamta ir 

pramogos. O kokia vasara be pagrindinių jos elementų: karštos saulės, vėsaus vandens ir kvepiančio 

grilyje kepto maisto? Norėdami, kad visi šie malonumai teiktų kuo geresnes emocijas, turime 

laikytis tam tikrų taisyklių bei saugiai viskuo mėgautis. Tik išvydę pirmuosius jos spindulius, visi 

čiumpame patiesalus ir lepinamės karštais jos spinduliais. Tačiau reikėtų neužmiršti, jog saulės 

skleidžiami ultravioletiniai spinduliai (UV) yra pavojingi mūsų odai, akims. Didžiausia UV 

spinduliuotė – vidurdienį (12-15 val.), tačiau UV spinduliai mus pasiekia ir tada, kai debesuota. Dėl 

intensyvios saulės šviesos akys gali parausti, ašaroti. Todėl privalu tiek suaugusiems, tiek vaikams 

dėvėti kokybiškus tamsintus akinius (ypač mėlynakiams). Jei saulės poveikio negalima išvengti 

naudojant priedangą (skėtis nuo saulės, lengvi kūną dengiantys rūbai, kepurės), reikia naudoti 

kremą apsaugantį nuo saulės (SPF). Jis padeda išvengti nudegimų. Per ilgai pagulėjus saulės 

atokaitoje mūsų oda parausta ar nudega. Vaikams iki trejų metų nereikėtų ilgai būti saulėje. 

 Kitas vasaros malonumas – maudynės vandens telkiniuose. Tai smagus ir saugus 

pomėgis, jeigu maudomasi tinkamose vietose ir laikomasi tam tikrų taisyklių. Tačiau bet kokiame 

vandens telkinyje yra rizika nuskęsti. O susiklosčius nepalankioms aplinkybėms, skęsta ne tik 

nemokantys plaukti, bet ir puikūs plaukikai. Maži vaikai jokiu būdu negali maudytis vieni, nes 

panėrę į vandenį jie nesuvokia, kas vyksta, todėl nesišaukia pagalbos ir nuskęsta tyliai, per keletą 

sekundžių. 

Pagrindinės skendimų priežastys:  

• Pavojų neįvertinimas, nepaisymas arba ignoravimas;  



• Informacijos apie saugumą (nesaugumą) vandenyje stoka; 

 • Neapribotas patekimas prie vandens telkinių;  

• Priežiūros stoka;  

• Galimybių išsigelbėti ar būti išgelbėtam nebuvimas. 

 

 Tad būtina užtikrinti vaikų saugumą maudynių metu: 

 • Besimaudančius vaikus visada turi prižiūrėti suaugęs (mokantis plaukti) asmuo; 

 • Vaikams draudžiama žaisti prie stačių krantų, ant tiltelių (tiltų);  

• Plaukti nemokantys asmenys negali bristi toli nuo kranto;  

• Nenardyti nepažįstamose vietose;  

• Neplaukti už plūdurų, poilsiaujant prie jūros stebėti vėliavas, įspėjančias apie 

pavojus; 

  • Vandenyje neišdykauti, nesistumdyti;  

• Be reikalo nešaukti – skęstu, gelbėkite! Nes iš tikrųjų prireikus pagalbos, aplinkiniai 

gali nereaguoti į jūsų šūkavimus;  

• Neleiskite vaikams plaukioti ant čiužinių, rąstų, savadarbių plaustų;  

• Nemokančius plaukti vaikus aprenkite plaukiojimo liemenėmis arba užmaukite 

pripučiamas apsaugas ant rankų. Tai kur kas geresnės priemonės plaukiojimui nei ratas, nes iš jo 

mažamečiai dažnai išslysta; 

 • Jei vaikas šaltame vandenyje būna per ilgai, sutrinka organizmo šilumos 

reguliavimas, dėl to pradedama drebėti. Kraujagyslės susitraukia, oda pamėlynuoja (ypač pamėlsta 

lūpos), pasidaro nelygi lyg žąsies. Tada vaikas būtinai turi išlipti iš vandens. Jį reikia energingai 

ištrinti sausu rankšluosčiu ir priversti judėti, kol sušils.  

Karštomis dienomis būtina gerti daug skysčių, geriausia paprasto ar mineralizuoto 

vandens, reikėtų vengti alkoholio, nevalgyti riebaus, sunkiai virškinamo maisto. Keliaujant svarbu 

vartoti kokybiškus, hermetiškai įpakuotus maisto produktus bei gėrimus, gerai nuplauti vaisius ir 

daržoves. Kepant mėsą grilyje, reikėtų stebėti jos iškepimo lygį, nes dažna apsinuodijimų priežastis 

yra nepakankamai termiškai apdorota mėsa. Nekokybiškas, nesaugiai paruoštas, greitai gendantis 

maistas gali sukelti virškinimo sistemos sutrikimus: vėmimą, pykinimą, viduriavimą. Pirmiausia 

reikėtų įvertinti, ar negalavimo priežastis yra mikrobinės kilmės. Tam patvirtinti dažniausiai 

pakanka vieno požymio: pakilusi kūno temperatūra. Sergant būna silpna, pykina. Pagrindinė prastos 

savijautos priežastis yra intoksikacija ir skysčių stoka. Turėkite medikamentų, padedančių grąžinti 

skysčių balansą. Valgykite nedaug, tinka ryžių ar bulvių košė, fermentinis sūris, virtos daržovės, 

arbata. Jeigu į organizmą su maistu pateko bakterijų, medikamentais sulaikyti viduriavimo 

nereikėtų skubėti, nes žarnyne liks bakterijų, jų išskiriami nuodai pateks į kraują, todėl jausitės 

prastai. Jeigu įmanoma, reikia paskatinti vėmimą ir taip išsiplauti skrandį. Jeigu per 2 – 4 val. 

viduriavimas liaujasi, galima tikėtis, kad ligos priežastis pašalinta.  



Vasara skatina mus keliauti, pažinti, aplankyti nepažintą kraštą. Kokio maisto pasiimti 

į žygį? Tinka makaronai, kruopos, konservuoti ankštiniai. Užkandžiui tiks riešutai, džiovinti vaisiai, 

energiniai batonėliai. Imbierų arbata bus naudinga peršalus, sutrikus virškinimui, padės įveikti 

pykinimą ar pakeis popiečio kavą. Neimkite to, kas gali ištirpti šilumoje. Jei keliaujant ims skaudėti 

galvą, pagalvokite, ar užtektinai gėrėte vandens. Dehidratacija – dažna galvos skausmo priežastis. 

,,Vasaros vaistinėlėje“ turėtų būti šios priemonės: 

 • kremas nuo saulės; 

 • uodus ir erkes atbaidantys tepalai, purškalai ar losjonai (repelentai); 

 • vaistai nuo karščiavimo, skausmo, viduriavimo, alergijos; • priemonė žaizdoms 

dezinfekuoti, pleistrai ir kitos tvarstymo priemonės; 

 • vaistai, kuriuos vartojate nuolat. 

 Plačiau apie saugų elgesį vasaros metu  Kaip teisingai suteikti pirmąją pagalbą, galite rasti 

Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro tinklalapio www.smlpc.lt skiltyje „Atmintinės, 

lankstukai, plakatai− Traumų ir nelaimingų atsitikimų prevencija“ • Vaizdo medžiagą apie saugią 

elgseną prie vandens galite rasti Priešgaisrinės apsaugos ir gelbėjimo departamento tinklalapio 

www.vpgt.lt skiltyje „Kaip elgtis vandenyje?“  

Naudota informacija: 

Sveikatos mokymo ir ligų prevencijos centro Neinfekcinių ligų profilaktikos skyriaus  medžiaga  
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