Saugios vasaros

Vasara — pats smagiausias mety laikas, kuomet laukia atostogos, draugai, gamta ir
pramogos. O kokia vasara be pagrindiniy jos elementy: karStos saulés, vésaus vandens ir kvepiancio
grilyje kepto maisto? Norédami, kad visi Sie malonumai teikty kuo geresnes emocijas, turime
laikytis tam tikry taisykliy bei saugiai viskuo mégautis. Tik iSvyde pirmuosius jos spindulius, visi
¢iumpame patiesalus ir lepinames karstais jos spinduliais. Taciau reikéty neuzmirsti, jog saulés
skleidZiami ultravioletiniai spinduliai (UV) yra pavojingi miisy odai, akims. Didziausia UV
spinduliuoté — vidurdienj (12-15 val.), taiau UV spinduliai mus pasiekia ir tada, kai debesuota. D¢l
intensyvios saulés Sviesos akys gali parausti, asaroti. Todél privalu tiek suaugusiems, tiek vaikams
deveéti kokybiskus tamsintus akinius (ypa¢ mélynakiams). Jei saulés poveikio negalima iSvengti
naudojant priedangg (skétis nuo saulés, lengvi kiing dengiantys riibai, kepurés), reikia naudoti
kremg apsaugantj nuo saulés (SPF). Jis padeda iSvengti nudegimy. Per ilgai paguléjus saulés
atokaitoje miisy oda parausta ar nudega. Vaikams iki trejy mety nereikéty ilgai buti sauléje.

Kitas vasaros malonumas — maudynés vandens telkiniuose. Tai smagus ir saugus
pomeégis, jeigu maudomasi tinkamose vietose ir laikomasi tam tikry taisykliy. Taciau bet kokiame
vandens telkinyje yra rizika nuskesti. O susiklosCius nepalankioms aplinkybéms, skesta ne tik
nemokantys plaukti, bet ir puikiis plaukikai. Mazi vaikai jokiu biidu negali maudytis vieni, nes
panére | vanden] jie nesuvokia, kas vyksta, todél nesiSaukia pagalbos ir nuskesta tyliai, per keleta
sekundziy.

Pagrindinés skendimy priezastys:

¢ Pavojy nejvertinimas, nepaisymas arba ignoravimas;



¢ Informacijos apie sauguma (nesauguma) vandenyje stoka;
e Neapribotas patekimas prie vandens telkiniy;
e Priezitiros stoka;

¢ Galimybiy iSsigelbéti ar biiti i§gelbétam nebuvimas.

Tad biitina uztikrinti vaiky sauguma maudyniy metu:

¢ Besimaudancius vaikus visada turi prizitiréti suauges (mokantis plaukti) asmuo;
e VVaikams draudziama zaisti prie staciy kranty, ant tilteliy (tilty);

e Plaukti nemokantys asmenys negali bristi toli nuo kranto;

¢ Nenardyti nepazjstamose vietose;

e Neplaukti uz pludury, poilsiaujant prie jiiros stebéti véliavas, jspéjancias apie
pavojus;

¢ Vandenyje neiSdykauti, nesistumdyti;

¢ Be reikalo nesaukti — skestu, gelbékite! Nes i tikryjy prireikus pagalbos, aplinkiniai
gali nereaguoti j jusy Stikavimus;

¢ Neleiskite vaikams plaukioti ant ¢iuziniy, rasty, savadarbiy plausty;

e Nemokancius plaukti vaikus aprenkite plaukiojimo liemenémis arba uzmaukite
pripuc¢iamas apsaugas ant ranky. Tai kur kas geresnés priemonés plaukiojimui nei ratas, nes i$ jo
mazameciai daznai iSslysta;

e Jei vaikas Saltame vandenyje biina per ilgai, sutrinka organizmo Silumos
reguliavimas, del to pradedama drebéti. Kraujagysleés susitraukia, oda pamélynuoja (ypa¢ pamélsta
ltipos), pasidaro nelygi lyg Zasies. Tada vaikas biitinai turi iSlipti i§ vandens. Jj reikia energingai
iStrinti sausu ranksluoséiu ir priversti judéti, kol susils.

Karstomis dienomis biitina gerti daug skysciy, geriausia paprasto ar mineralizuoto
vandens, reikéty vengti alkoholio, nevalgyti riebaus, sunkiai virSkinamo maisto. Keliaujant svarbu
vartoti kokybiskus, hermetisSkai jpakuotus maisto produktus bei gérimus, gerai nuplauti vaisius ir
darzoves. Kepant mésg grilyje, reikéty stebéti jos iSkepimo lygij, nes dazna apsinuodijimy priezastis
yra nepakankamai termiskai apdorota mésa. Nekokybiskas, nesaugiai paruostas, greitai gendantis
maistas gali sukelti virSkinimo sistemos sutrikimus: vémima, pykinimga, viduriavima. Pirmiausia
reikéty jvertinti, ar negalavimo prieZastis yra mikrobinés kilmeés. Tam patvirtinti daZniausiai
pakanka vieno pozymio: pakilusi kiino temperattira. Sergant btina silpna, pykina. Pagrindiné prastos
savijautos priezastis yra intoksikacija ir skys¢iy stoka. Turékite medikamenty, padedanciy grazinti
skysCiy balansa. Valgykite nedaug, tinka ryZiy ar bulviy kosé, fermentinis siiris, virtos darZzoves,
arbata. Jeigu j organizmg su maistu pateko bakterijy, medikamentais sulaikyti viduriavimo
nereikéty skubéti, nes zarnyne liks bakterijy, jy iSskiriami nuodai pateks i krauja, todél jausités
prastai. Jeigu jmanoma, reikia paskatinti vémima ir taip iSsiplauti skrandj. Jeigu per 2 — 4 val.
viduriavimas liaujasi, galima tikétis, kad ligos priezastis pasalinta.



Vasara skatina mus keliauti, pazinti, aplankyti nepazinta krasta. Kokio maisto pasiimti
1 zygi? Tinka makaronai, kruopos, konservuoti ankstiniai. Uzkandziui tiks rieSutai, dziovinti vaisiai,
energiniai baton¢liai. Imbiery arbata bus naudinga perSalus, sutrikus virSkinimui, padés jveikti
pykinimg ar pakeis popiecio kava. Neimkite to, kas gali iStirpti Silumoje. Jei keliaujant ims skaudéti
galva, pagalvokite, ar uztektinai géréte vandens. Dehidratacija — dazna galvos skausmo prieZastis.

,, Vasaros vaistin¢léje* turéty buti Sios priemoneés:
e kremas nuo saulés;
¢ uodus ir erkes atbaidantys tepalai, purskalai ar losjonai (repelentai);

e vaistai nuo karS¢iavimo, skausmo, viduriavimo, alergijos; e priemon¢ Zaizdoms
dezinfekuoti, pleistrai ir kitos tvarstymo priemonés;

e vaistai, kuriuos vartojate nuolat.

Placiau apie saugy elgesi vasaros metu Kaip teisingai suteikti pirmaja pagalba, galite rasti
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro tinklalapio www.smlpc.It skiltyje ,,Atmintinés,
lankstukai, plakatai— Traumy ir nelaimingy atsitikimy prevencija“ e Vaizdo medziaga apie saugia
elgseng prie vandens galite rasti PrieSgaisrinés apsaugos ir gelbéjimo departamento tinklalapio
www.vpgt.lt skiltyje ,,Kaip elgtis vandenyje?*

Naudota informacija:

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Neinfekciniy ligy profilaktikos skyriaus medZiaga

VSP specialiste

Ausra Rapkeviciené



