SAUGIOS VASAROS ATOSTOGOS

'Vasaros atostogos zada daug aktyviy bei linksmy veikly su Seima ir
draugais, jsimintiny jspudziy. Taciau reikia nepamirsti, kad vasara suteikia ne tik

poilsj ir gerg nuotaika, bet tenka susidurti su pasitaikanciais pavojais ir svarbu zinoti,
kaip jy iSvengti.

Kaip iSvengti suzalojimy vandenyje?

maudytis deréty tik zinomose, patikrintose, geriausia — specialiai jrengtose maudyklose,

e negalima plaukioti ant automobilio kamery, rasty, lenty ir kity plaukioti nepritaikyty daikty,

¢ neiSdykauti vandenyje, nesistumdyti, nelipti vieni kitiems ant peciy,

e nevartoti prie vandens telkiniy alkoholio, narkotiniy ar kity psichotropiniy medziagy,

e draudziama plaukioti mazaisiais, sportiniais, pramoginiais laivais, vandens motociklais,
banglentémis, burlentémis, jégos aitvarais, vandens dviraciais ir kitomis vandens transporto
priemonémis tam neskirtose funkcinése paplidimiy maudykly zonose;

o mokéti suteikti pirmgjq pagalba suzalojimo atveju, turéti priemoniy dezinfekuoti ir

sutvarstyti zaizda,

vietose, kuriose daug kriaukliy patariama avéti vandens batus.

Veliavy spalvy reikSmes

Zalia - maudytis Geltona - maudytis Raudona ir geltona - Raudona - maudytis

Sokinéjant j vandeni, reikia prisiminti $ias taisykles:

e Sokti j vanden;] galima tik patikrintose vietose, kuriose gylis yra ne mazesnis nei 3 metrai,
e neSokti nuo labai auksty viety,

saugu pavojinga gelbétojai budi draudziama e neSokinéti | vandenj uosty teritorijoje, Salia tilty, kity jrengimy,

e pries kiekvienas maudynes patikrinti nardymo vieta, ar neatsirado naujy pavojy,

e nenardyti i§ valCiy, nes galima apversti jas, gauti smugj irklu,

e nenardyti i§ vandens dvira¢iy, nes netycia iSnérus po sraigtu, galima patirti rimtg galvos
trauma, prarasti sgmone, paskesti,

e neSokti ] vandenj, kuriame daug besimaudanciyjuy,

e nesokti j stipriai sudrumstg vandenj, kuriame nieko nesimato,

e Sokant i vandenj, saugoti galva! Geriausia Sokti, iStiesus rankas,

nesokti ] vandenj smarkiai jkaitus sauléje! Raumenis gali sutraukti méslungis!




Saulés ir $ilumos smiigis Kaip teisingai iStraukti jsisiurbusia erke?

Tiesioginiai saulés spinduliai, kaitinantys nepridengta galva ir spranda, dirgina galvos smegeny e Aptikus erkg reikia jg kuo grei¢iau iStraukti;

dangalus, todél padidéja smegeny temperatiira ir sutrinka jy funkcija. Pozymiai: * Stenkités nespausti erkés kuinelio ir netepkite jo riebalais;

e Pincetu suimkite erke kaip galima ar¢iau galvos;

e Pagsalinkite jg truktelint atgal. Erkés nereikia sukioti j kaire ar deSing;

e Zaizdele apiplauti vandeniu su muilu ar dezinfekuoti;

e Jei nepavyko pilnai pasalinti erkeés ir liko galvute, ja kaip svetimkiinj
organizmas pasalins pats;

Jeigu erkés jkandimo vietoje atsiranda paraudimas ar pasireiské bloga savi-

jauta, nedelsdami kreipkités | Seimos gydytoja.

staiga pradeda skaudéti ir svaigti galva, zmogy apima bendras silpnumas,
pasireiSkia pykinimas, vémimas,

pradeda zvimbti ausyse, mirgéti akyse,

iSbala veidas, iSpila Saltas prakaitas,

galima netekti sgmoneés. o

Pirmoji pagalba patyrus saulés ar Silumos smiugij

padéti nusigauti j vésesne vietg Sesélyje,
nuraminti, leisti atsisésti ar atsigulti,

skatinti gerti daug vandens mazais gurks$neliais,,
atlaisvinti, nuvilkti rabus,

déti saltus kompresus.

Vabzdziy igélimy prevencija

Repelentai neatbaido visy vabzdziy!

Gamtoje nesikvépinkite kvepalais, skleidZianciais stipry, ypac¢ géliy, kvapa.

Gamtoje uzdenkite maista dangciu ar specialiais tinkleliais.

Gérimus gerkite i$ permatomos taros.

Vapsvos, SirSés ir kamanés geluonies nepalieka, jos gali gelti dar karta.

Atvyke poilsiauti  sodyba, apzitirékite, ar pastogése, sandéliukuose ir palépése
5; ’ \ \ neatsirado vapsvy ar Sirsiy lizdy. Radg, neardykite, kvieskite pagalba.

Ve “ : . ‘ ISvyke i kitas Salis, pasidomeékite, kokiy pavojingy gyviny ten esama, venkite kontakto su
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jais.

SVEIKAS SAULES MIESTAS

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté Irena Kvedariené pagal HI SSC (Higienos instituto
Sveikatos  stiprinimo  centro  medziaga), el.p. irena.kvedariene@sveikatos-biuras.lt,
tel.nr.067250384




