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SVEIKAS SAULES MIESTAS
Sizuliy missto soviva.zybis
vismzngecs sesikolss b oo

DaZniausia priezastis — Zzmoniy neatsargumas ir alkoholio vartojimas. Kad jusy Seimos ir
artimyjy neistikty tragedija, svarbu prisiminti:

Blnant ilgiau sauléje, daug sportuojant, prakaituojant ir geriant mazai skysciy gali grésti
perkaitimas, kitaip vadinamas Silumos smugiu. Pirmieji jo

Mazi vaikai ir senyvo amZiaus Zmonés yra jautresni Silumos smugiui, tad jie turéty vengti
tiesioginiy saulés spinduliy.

* vartoti daug skysciy (geriausiai tinka paprastas vanduo);

* valgyti saikingai ir lengvai virSkinamg maistg;

* deéveti Sviesius, saule atspindincius, laisvus, nattralaus audinio drabuzius, neSioti
galvos apdangalus;

* riboti fizinj aktyvuma ir buvimo karstyje trukme.

* iSsitepti kiing kremu, apsauganciu nuo Zalingy saulés spinduliy poveikio;

* stengtis degintis rytinés ir vakarinés saulés spinduliuose, nes jie maZziau pavojingi;
* apsaugoti savo akis akiniais su UV apsauga;

* nudegusias kiino vietas tepti drékinamaisiais kremais.

Vabzdziai ir jy keliami pavojai

Erkés aktyvios nuo ankstyvo pavasario iki vélyvo rudens. Jy galima rasti miskuose, parkuose,
kolektyviniuose soduose, prie vandens telkiniy ir miesty Zaliosiose zonose. Dalis erkiy yra
uzsikrétusios erkinio encefalito ir (ar) Laimo ligos sukéléjais. Pastebéjus jsisiurbusig erke,

reikéty jg iStraukti ir stebéti, ar neatsiras erkiniam encefalitui ir (ar) Laimo ligai badingi
simptomai.
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Norint iSvengti erkiy jsisiurbimo, patartina:

* apsirengti Sviesesnius rubus su ilgomis rankovémis ir uzsegamais rankogaliais, ilgas
kelnes, apsiaukite batus su aukstais aulais, uzsidékite kepuraite arba galva apsiriskite
skarele;

* badami miske, kuo dazniau apsiZitrékite savo drabuZius, jsitikinkite ar néra erkiy;

* grizes namo labai atidZiai apZiGrékite savo kiing, iSSukuokite plaukus, nusiprauskite
po dusu;

* naudokite jvairias erkes atbaidancias priemones;

* skiepai nuo erkinio encefalito.

Kiti vabzdziai

* ]gélimo rimtuma lemia keli faktoriai: vabzdzZio rasis, jgélimy vieta kine, jgélimy
skaicius bei Zmogaus jautrumas.

Kaip iSvengti:

atsargiai vaiksciokite po Zydincig pieva; gelianciuosius vabzdzius vilioja prakaito
kvapas, ryskiy spalvy géléti drabuziai; venkite viety, kuriose formuojamos gyvatvorés,
pjaunama Zolé; atsargiai valgykite ledus, gerkite kvapnius ir saldZius gérimus.

* Patartina gerti vandenj, kad matytysi jei vabzdys jkristy j gérima.

lavozdelmuro

Jei jgélimo nepavyko iSvengti:

* nedelsdami pasisalinkite i$ vietos, kurioje jus sugélé. Pavojaus atveju bité paskleidzia
kvapg, kuris privilioja kitas bites. Jei liksite jvykio vietoje, jus ir vél gali sugelti;

* kuo skubiau kvieskite greitgjg medicinos pagalbg, jei esate alergiskas vabzdziy
jkandimams arba atsiranda alerginé reakcija (odos bérimas, pabrinkimas, oda blyksta
arba rausta, sutrinka kalba, pasunkéja ar sutrinka kvépavimas, svaigsta galva);

* stenkités kuo greiciau pasalinti geluonj. Bités jgélimo vietoje palieka geluonj, nes gali
jgelti tik vieng kartg, taciau vapsvos ir SirSés geluonies nepalieka ir gali gelti daug
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karty. Jei geluonis liko, kaip galima greiciau istraukite jj staigiu judesiu ar pasalinkite.
Traukdami stenkités nespausti gale esanc¢io nuody maiselio, kad nuodai neistekéty;

* nuimkite visus papuosalus (Ziedus, apyrankes, kojy papuosalus), nes jgelta galiné gali
sutinti; jgélimo vietg nuplaukite vandeniu. UZdékite Saltg kompresa.

Zaibai

 Zaibai daZniausiai trenkia j aukstoje vietoje pastatytus namus, ant stogo i$sikiSusius
daiktu (antenas, dimtraukius, véjarodzius) arba sSalia augancius didelius medzius.

* Kai Zaibuoja ir griaudéja, svarbu prisiminti: likite namuose; iSjunkite elektros
prietaisus; uzdarykite langus, duris, dimtraukiy sklendes ir ventiliacines angas;
nekalbékite telefonu.

* Jeigu audra jus uzklupo lauke, patartina: nesislépti po aukstais pavieniais medziais,
prie stulpy, pastaty sieny, metaliniy boksty, vengti aukstesniy atviry viety. Geriausia
pasislépti krimuose arba atsitlpti nuokalnéje. Nelaikykite rankose ilgy, ypac
metaliniy daikty, tokiy kaip lazda, skétis, meskeré ir kt. Ypac pavojinga Zaibuojant
maudytis, irstytis valtimi ir bati Salia vandens telkiniy. Jei pamatéte kamuolinj Zaibg,
nesiartinkite prie jo. Elkités ramiai, nebandykite bégti nuo jo, nes oro srovée gali
pritraukti jj prie jasy.

Nuodingi augalai

Labai pavojingi augalai - paprastasis ricinmedis, kukmedis, Zal¢ialunkis, pupmedis,
durnaropé, vaistiné Sunvysné, baltasis cemerys, rudeninis vélyvis.

Odos pazeidimg sukeliantys — sosnovskio barstis, ruta.

Kardiotoksiski — rusmené, oleandras, pakalnuté.

Viduriavima sukeliantys — aitrusis védrynas, puriena, pluké, amerikiné fitolaka.

Nuodingi grybai

DaZniausiai apsinuodijama grybais, juos sumaisius su valgomais. Apsinuodijus bet kuriuo

nuodingu grybu, simptomai labai panasis. PrieSnuodziai yra efektingi tik apsinuodijimo

pradzioje.

? Teikian¢iojo pagalba apsauga
Klinika
Laikas Simptomai el
1 diena 6-12 val. slaptasis periodas Samoningas, be gyvybei l R
grésmingy pozymiy
2 diena Vémimas viduriavimas, pilvo skausmai
. .. - . Neatidéliotina pagalba

3diena  Pageréjimas. LaboratoriSkai - sunkus Netoksitkas e

kepeny pazeidimas S e

. . . v - . dzi -
4 diena Kraujavimas i$ Zarnyno. Laboratoriskai - -  Skambutis{
e . . Apsinuodijimy informacijos biurg

kre$éjimo sutrikimai ¥
5-6 diena Bukle blogve]?, -trlnka samone, dauginis

organy paZeidimas
7 diena Mirtis
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Stebéjimas namuosel .ﬁ

? ’ Gydymas nereikalingas

Parengeé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje Karolina Useviciené, pagal

erkes.lt, apsinuodijimy informacijos biuro, Siauliy sveikatos biuro informacijg. Mob 867684778,
karolina.useviciene(@sveikatos-biuras.lt



