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Syl —

UV spinduliai - didelis biologinis ir cheminis
aktyvumas. Mazas jy kiekis veikia teigiomai: skatina
augimaq, stiprina organizmaq, naikina ligas sukeliancias
bakterijas, todel Sie spinduliai taikomi kai kurioms
ligoms gydyti. TacCiau jie ardo akies tinklaine, didelis
ju kiekis skatina odos vezio atsiradimq, gali sukelti
saulées smuig;.




o SPF20,  SPF30,

Kremai
SPES0  (kuo  didesnis

skaiciukas, tuo geriau)

o Pries iSeidami j laukg ir kas pora valandéliy

bunant lauke




Kepuraite

o Sportine su snapeliu
o Placiakraste skrybéele
o Skarele




Akiniai
o Saugo akis nuo UV spinduliy tiek vasarg
tiek ziemq




BUtinas pavesis g

o Pavojingiausia 10-16 val.

o Prie juros buti po skeciu
o Dévekite lengvus, org praleidziancCius drabuzius

o leskoti pavesio

o BUtite miesto parkuose




Esant debesuotam orui

Saules UV spinduliai vistiek pereina pro
debesis. Reikalingi akiniai, kremas ar
PAVESIS.




Vanduol!

o Gerti daznai, daug gryno vandens, kad
organizmas netekty daug skysciy.

o Netinka saldus gerimai




Vandens telkiniai

o Vaiky skendimuy tikimybe yra 8 kartus
didesne, kurie nemoka plaukti




Isidemekite! |

o Nebukite prie vandens telkiniy,
nesimaudykite be suaugusiyjy.

o Dar geriau buti, ten kur yra gelbetojai

o Nesimaudykite naktj, kg tik pavalgius,
esant nuovargivi, labai saltfam vandenyje




Isidemekitel II

o Briskite | vandens telkinj is leto, o ne sokite
ar ne nerkite.

o Visada maudykités arciau kranto.

o Nevalgykite, negerkite, nekramtyfi
kramtomosios gumos maudydamiesi,
nardydami, zaidziant vandenyje, nes
galite uzspringti.




Maudimosi vieta

o Maudykitées zinomose ir saugiose
vietovese.

o PrieS maudantis patikrinkite dugng ar jis
nera uzterstas stiklo sukemis, nuolauzomis,
Ir pan., ar nera duobiy.

o Nesimaudykite, jei vanduo nejprastos
spalvos, raibulivojantis, putojantis ar
prisipildes nuolauzy ir pan.




Nardymas

o Nardykite atsargiai: tik ten, kur zinoma, kad saugu!

o Daugiausia galvos ir stuburo traumuy jvyksta, kai
dugno gylis nesiekia 1,5 metro, todel pries ruosiantis I
sokinéti | vanden;:

o Patikrinkite vandens gylj ar vanduo nenusekes, nera
akmeny ir pan.

o Nesokinekite nuo medziy, skardziy.

o Nenardykite kur yra tamsus vanduo ir nesimato
dugno.

o Nenardykite ten, kur yra jspejamieji zenklai
draudziantys tai daryti. ,,Draudzioma nardyti*
Ispejimas reiskia, kad vanduo néra saugus nerti
pirmiausia galva.




Svaigalai

o Vartojant svaigiuosius gerimus didelée rizika
Ivykti nelaimems ir ne fik vandenyijel

\




Devekite gelbejimosi liemene

o Jei jus ar jusy artimieji nemokate ar silonai mokate plaukti,
devekite gelbejimosi liemene. Tai nera nepatogaus ar
gédingo!

o Maziems vaikams maudantis butina uzsidéti gelbéjimosi
liemenes. PripuCiami ,ratai®, ,rankoves" yra tik zaislai, o ne
gelbejimosi priemones.

o Visada dévekite gelbéjimosi liemene plaukiant valtimi,
nepriklausomai, kaip toli esate nuo kranto, ar furite
plaukimo jgudziy.

o Laikykites visy zenkly, véliavos ir jspejimy informaciniy
nurodymu.




Zaiskite saugioje vietoje

Nezaiskite arfi neaptverty vandens telkiniy,
baseiny, sodybiniy tvenkiniy, atviry suliniy,
vandens cisterny.




Kiti pavojail

oNesimaudykite esant blogoms oro sglygoms, perkunijos metu,
puciant stipriom vejui.

oSaugokités pavojingy bangy bei stipriy povandeniniy sroviy
(apie jas gali jspéeti neaqiskios spalvos, drumstas, pripildytas l
nuolauzy, banguotas, nepastovus, raibulivojantis vanduo).

oNesimaudykite pervarge, persikaitine sauléje.

oGerkite daug skysciy, siekiant isvengti dehidratacijos.

oStebékite save maudantis vésiame vandenyje. Jei jauciate,
jog kunas pradeda drebéti, spazmuoja raumenis, fuomet lipkite
IS vandens, nes gali issivystyti hipotermija (kuno atsalimas,
nukritus kuno temperaturai).




Kaip padeéti skestanciajam?

o Jeigu jau atsitiko nelaime, tuctuojau kvieskite
gelbetojus.

o Jei vandens gylis leidzia pasiekti skestantjjj, su kitais
poilsiautojais papludimyje sudarykite ayvajg |
granding, kad pasiektumete skestanfjjj. Anf kranto
iIstrauktal aukai pradekite daryti dirbtin] kvepavimg (2
jpUtimai) ir netiesioginj Ssirdies masazg (15

paspaudimy). Pries darydami dirbtinj kviepavima,
= butinai patikrinkite ar neuzblokuoti kvepavimo takai,
atloskite aukos galvg, kad atsiverty kvepavimo takai.

Dirbtinj  kvepavimg galima pradefi  atlikti  jau

vandenyje, kai kojomis siekiate zeme. Kiekviena

isSgelbeta auka turi buti nuvezta patikrinti | gydymo
jstaigg del galimy jvairiy komplikacijy.

[ TN/




Erkes

o Erkinis encefalitas
o Laimo liga

R A N A N T s >



Apsisaugokime nuo erkiy |

o Erkés veisiasi ir gyvena aukstoje zoléje, lapuociy
medziy tankmeje.

o Grjzus is misko, kung butina apziuréti, isSukuoti
plaukus, issimaudyti.

o Erkeés megsta jsisiurbti | svelnesnés odos vietas,
Tocljlél (I;ol jos atranda finkama vietq, gali praeiti net
valanda.

o Vilketus rubus butina isskalbti arba isvedinti
sauletoje vietoje.

o |sisiurbus erkei, reikia jg kuo greiCiau pasalinfi. Isfirti
erke nera tikslinga, nes ne visos uzsikretusios erkes
sukelia ligqg.

o Apie meénesj butina stebeéti savo savijautg ir
afsiradus pirmiesiems j gripg panasiems pozymiams
ar raudonei kreiptis | Seimos gydytojq.




Apsisaugokime nuo erkiy I

o Bunant gamtoje naudoti erkes atbaidancius
cheminius preparatus. BUtina atkreipti demes;j
| Tai kiek laiko veikia preparatas, ar jj galima
naudoti ant odos.

o Tinkama apranga — i turety buti sviesi, kad
bUty lengviau pastebéti ropojantj vabzd,,
ilgomis rankovemis, kelnes taip pat ilgos,
prigludusios prie kuno.

o Viena is patikimiausiy erkinio encefalito
profilaktikos priemoniy yra skiepai.




Atostogaukime sveikai ir |
saugiai
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