Saugi vasara

Netyc¢iniai suzalojimai yra viena didziausiy grésmiy Lietuvos vaiky sveikatai ir gyvybei. Dazniausiai juos
lemia daugybé¢ aplinkybiy, visy pirma — supanti aplinka ir paciy vaiky bei juos priziiirin¢iy zmoniy elgesys.
Tévai ar kiti vaikg prizitirintys asmenys turi suvokti, kad visi netyCiniai suzalojimai yra suprantami,
nuspéjami ir i§vengiami. Zinant netyéiniy suzalojimy atsitikimo aplinkybes, planuojant ir atliekant paprastus
veiksmus, daugelio 18 jy galima iSvengti.

Sios rekomendacijos skirtos tévams, siekiantiems apsaugoti vaiky sveikata ir gyvybe paprastomis
priemonémis. Rengeéjai tikisi, kad jos padés paprastais biidais, atkreipiant démesj | vaiky aplinka, juo
mokant, apsaugoti vaikus nuo mir¢iy ir suzalojimy.

SUZALOJIMU APIBUDINIMAS IR PREVENCIJIOS SAMPRATA

Suzalojimas yra timus, stiprus mechaninis, cheminis, terminis, elektros ar jonizuojancios radiacijos poveikis
zmogaus kinui, kuris virSija zmogaus tolerancijos slenkstj. Yra skiriamos dvi didelés suzalojimy grupés —
ty€iniai ir netyc€iniai suzalojimai. Ty¢iniai suzalojimai apima visus smurtinius suZalojimus — kity asmeny
smurta, karus, saves zalojima, vaiky nepriezitira. Jy prevencijai reikalingas bendras socialiniy darbuotojy,
psichology, teisésaugos, sveikatos prieziiiros specialisty ir daugelio kity visuomenés nariy darbas.

Nety¢iniai suzalojimai — transporto jvykiai, nukritimai, skendimai, nudegimai ir kt. Siuo atveju daznai
vartojamas terminas ,,nelaimingi atsitikimai®, taciau pastebétina tai, kad jis néra teisingas. Pasaulio sveikatos
organizacija teigia, kad visi suzalojimai yra nuspé&jami ir jy galima i§vengti, jie nepriklauso nuo seékmés
veiksnio. Dél Sios priezasties terminas ,,nelaimingi atsitikimai* yra nevartotinas. Taigi, nety¢iniai
suzalojimai yra nuspéjamy ir iSvengiamy jvykiy rezultatas. Suzalojimy prevencija yra veiksmai ar
intervencijos, skirtos uzkirsti kelig suzalojimy atsiradimui. Prevencijos tikslas — sumazinti suzalojimy
skaiciy ir rimtumg. Svarbu nustatyti galimas grésmes vaiko aplinkoje ir pakeisti aplinkg ar elges;.

Prevencija gali biti trijy lygiy:

e Pirming, kurios tikslas — sumazinti naujy suzalojimy skai¢iy. Tokios prevencijos pavyzdziai gali buti
apsauginiy varteliy jrengimas aplink Zidinius, siekiant iSvengti nudegimy ir pan.

e Antring, kuria siekiama sumazinti suzalojimy sunkuma, jei suzalojima lemiantis jvykis nutinka.
Pavyzdziui, apsauginiy Salmy naudojimas vaziuojant dvirac¢iu sumazina galvos traumy sunkuma,
automobiliniy kéduc¢iy naudojimas apsaugo vaika eismo jvykiy metu.

e Tretiné, kurios priemonés skirtos sumazinti suzalojimy sukeliamos negalios sunkuma. Sios grupés
prevencijos priemonés apima sveikatos prieziiiros kokybés gerinima, o kartu su pirmine ir antrine prevencija
apima suzalojimy kontrole — buidus, kuriais siekiama kaip jmanoma labiau sumazinti suzalojimy skaiciy,
sunkumg ir pasekmiy rimtuma.



NUKRITIMAI

e Tinkamy veikly pasirinkimas. Fizinio aktyvumo riisis turéty biti pasirinkta priklausomai nuo vaiko
amziaus ir i§sivystymo, fi ziniy duomeny, jgiidZiy ir pazinimo geb¢jimy. Vienos saugiausiy veikly —
vaiks¢iojimas, plaukimas, vaziavimas dviraciu. Itin nesaugioms veikloms priskiriamos tos, kurioms
budingas didelis greitis (sportai su motorinémis transporto priemonémis, kalny slidinéjimas ir kt.), aukstis,
nekontroliuojamos salygos (pavyzdziui, upiy srove). Uzsiimant didesnés rizikos veiklomis turibiiti tatkoma
aktyvi suaugusiyjy prieziiira, apsaugos priemonés ir mokymo programos.

e Psichoaktyviyjy medziagy vartojimas. Nepaisant to, kad nepilnameciams yra uZdrausta vartoti bet kokias
psichoaktyvigsias medziagas ir alkoholj, taciau pasitaiko atvejy, kai traumos yra patiriamos esant
neblaiviems. Vyresniems vaikams ir paaugliams biitina iSaiskinti alkoholio ir narkotiky poveikio sukeliamag
rizika.

e Apranga ir jranga. Apranga turi atitikti fizinés veiklos pobiid; ir oro sglygas. Atidengtos odos vietos turi
biti apsaugomos apsauginémis priemonémis nuo saulés tiek vasaros, tieck ziemos metu, negalima pamirsti
galvos apdangalo, akiniy nuo saulés. Jei fizine veikla uzsiimama netoli transporto eismo, rekomenduojama
dévéti §viesa atspindinéius ar ryskius drabuzius. Salmai rekomenduojami vaZziuojant dviraéiu, rieduéiais ir
kitomis priemonémis, taip pat uZsiimant Ziemos sportais — slidinéjant, zaidziant ledo ritulj ir kt. Salmas turi
buti parinktas pagal galvos dydi, sporto risj. Kontaktiniy sporto Saky zaidéjai (pavyzdziui, ledo ritulio,
amerikietiSkojo futbolo) turéty naudoti burnos apsaugas. Riesy apsaugos naudojamos vazinéjant rieduciais,
riedlente, bet nerekomenduojamos vaziné¢jant dvira¢iu ar paspirtuku. Zaidziant beisbola, Zolés riedulj
rekomenduojama uzsidéti akiy apsaugas.

e Rekreacinei veiklai turéty buti parinkta saugi aplinka. Kad bty apsaugoma nuo intensyvaus eismo ir kity
pavojy, vaiky fiziné veikla gali biiti organizuojama parkuose, pésCiyjy, dviraciy takuose, baseinuose,
treniruodiy salése ir aikstése. Zaidimy aikstés ir jranga turi atitikti egzistuojancius standartus ir nebiti
potencialiai pavojingos (turi biti uztikrinta lygi danga, naudojama nesultiZzusi jranga ir kt.). Fizin¢ veikla
organizuojantys suaugusieji turi iSmanyti atitinkama sporto Saka, mokéti suteikti pirmaja pagalba. Svarbu
vaikams nustatyti Zaidimo taisykles ir skatinti sagZiningg Zaidima.

Pirma pagalba jvykus nukritimui

e Skambinkite 112, jeigu vaikui pasireiskia bent vienas 18 iy simptomy:

» Jtariate, kad gali biti rimtai pazeistas kaklas, galva, nugara, dubens kaulai ar galiinés.
* Vaikas yra ar buvo prarades sgmong.

* Vaikui sunku kvépuoti.

« Vaikas nekvépuoja (jei mokate, atlikite dirbtinj kvépavima ir kriitinés paspaudimus).
* PasireiSkia traukuliai.

e Jei vaikas nevemia ir nepasireiskia né vienas i§ minéty simptomy, apzitrékite vaika, ar néra matomy
suzalojimy. Ant sumusimy uzdékite Salta kompresg ar i ranksluostj ivynioto ledo. Leiskite vaikui
pailseti tiek laiko, kiek jis nori. Patariama artimiausias 24 val. stebéti vaika, ar neatsiranda nejprasty
simptomy ar elgesio pokyc¢iy. Tokie simptomai gali biiti:

* Vaikas tampa labai mieguistas, jam sunku pabusti.



* Labai lengvai susierzina ir nuliiista.

* Pradeda vemti.

* Skundziasi galvos, kaklo ar nugaros skausmu.

» Skundziasi kity kiino daliy didé¢janciu skausmu.
* Negali normaliai paeiti.

* Sutrinka rega.

e Jei yra sumusta galva, vaiko negalima raminti jj siipuojant, sitilant atsigerti ar pan. Svarbu kuo grei¢iau
pasikonsultuoti su gydytoju.

e Jei yra Zaizda, biitina pirmiau ja apvalyti, tik tuomet déti 3alta kompresa. Zaizdas rekomenduojama
plauti Svariu tekanciu vandeniu.

e Nerekomenduojama duoti vaikui vaisty, kol jo neapzitréjo asmens sveikatos priezitiros specialistas.

e Jei vaikui yra sutrenktos smegenys, jis gali i$likti samoningas, ta¢iau ilgai ir nepertraukiamai verkti,

biiti neramus, blogai miegoti, vemti, zindomi vaikai nenoriai ima kriitj. Tokiu atveju reikéty pasikonsultuoti

su gydytoju.

e Jei suzalojimo metu vaikas i§simus¢ ar i§judino dantj, rekomenduojama:

* Jei dantys yra pieniniai — uzdékite Svarig marle kraujavimo vietoje ir kreipkités j odontologus.

* Jei dantys nuolatiniai ir yra iSmusti, laikykite dantj uz jo vainiko, o ne Saknies (ne uz dalies, kuri
turi buti dantenoje). Jei dantis yra neSvarus, ji Svelniai nuskalaukite, nevalydami ir neliesdami
Saknies. Nenaudokite jokiy valikliy, tik Saltg tekantj vandenj arba pieng. Idékite dantj i kiausinio
baltyma, piena, fi ziologinj tirpalg ar vandenj ir skubiai vykite kartu su vaiku pas odontologus. Jei

dantis nulauZztas, jo dalis taip pat transportuokite piene. Norédami nutraukti kraujavima, naudokite Svarig
marle arba vatos lapelj — liepkite vaikui jj sukasti danty netekimo vietoje.

TRANSPORTO JVYKIAI

Kasmet Lietuvoje jvyksta apie 600 eismo jvykiy, kuriuose nukencia vaikai. 2017 m. tokiy uzfiksuota 591, i$
kuriy 147 jvyko dél paciy vaiky kaltés. Buvo suZeisti 638 vaikai, 7 zuvo. Apie puse transporto jvykiuose
patiriamy traumy yra sunkios, kurias prireikia gydyti stacionare. Daugiausia stacionare gydomosgalvos
ivykiy metu ar bent jau sumazinti jy skaiciy, reikia paisyti pés€iyjy, nemotoriniy ir motoriniy transporto
priemoniy vairavimo ir keleiviy vezimo taisykliy reikalavimy.

NEGYVU JEGYU MECHANINIS POVEIKIS

e Saugaus stiklo naudojimas gali padéti iSvengti jpjovimy ir kity suzeidimy. Toks stiklas pasizymi tuo, jog
suduZes nesudaro astriy Sukiy, dél to jos yra nepavojingos ar mazai pavojingos. Toks stiklas ypac
rekomenduojamas tose vietose, kur yra kritimy tikimybé — pavyzdZziui, vonioje (duse), prie laipty ir pan.



e Negalima leisti vaikams Zaisti su fejerverkais, juos uzdegti. Kai yra leidziami fejerverkai, stebékite vaikus
ir bukite arti jy. Rekomenduojama pazyméti saugy atstuma nuo fejerverky leidimo vietos (pavyzdziui, virve)
ir liepti vaikams stovéti uz Sios ribos. Fejerverkai turi biiti leidziami ant lygiy, ploksciy pavirsiy, atokiau nuo
namy, sausy lapy ir jvairiy kity degiy medziagy.

e Rekomenduojama neleisti vaikams iki 5 mety laikyti bengaliskosios ugnelés — vaikui prisilietimo prie
jos pojiitis prilygsta prisilietimui prie suvirinimo degiklio.

e Futbolo ar rankinio vartai turi biiti montuojami ir naudojami pagal gamintojo instrukcija. Juos biitina gerai
jtvirtinti, kad neapvirsty. Nenaudojamus vartus biitina laikyti saugiai, suglaustus priekiu ir prirakintus
grandine.

e Nepalikite vaiky vezimelyje be priezitiros. Jie gali iSslysti ir jstrigti.
e Rinkités zaisly dézes be dangciy, kad vaikui nekilty pavojus biiti prispaustam.

e Naudokite saugos priemones — dury stabdzius, fiksatorius, stalCiy ir spinteliy uzraktus, kad iSvengtuméte
prispaudimy.

e Rekomenduojama baldus pritvirtinti prie sienos, kad buty iSvengta uzvirtimy. Ant tam neskirty baldy
nereikéty laikyti sunkiy daikty, tokiy kaip televizorius.
e Negalima leisti vaikams lipti ant atidaryty stalCiy, atviry lentyny, kabintis ir lipti ant baldy.

e Rekomenduojama, kad zaidimy aikstel€je biity naudojami ne horizontalus, o vertikaliis strypai
(apsauginiuose atitvaruose, barjeruose ir pan.), kad vaikai jais nelaipioty.

e Siekiant i§vengti suzalojimy, svarbi yra suaugusiyjy prieziiira. Taip pat buitina vaikams nustatyti saugaus
elgesio taisykles ir jas nuolat priminti.

e Rekomenduojama Zaidimy aikStelése ZaidZiantiems vaikams parinkti tinkamg aprangg. Svarbu, kad
drabuziai neturéty virveliy, juosteliy ar kity kabanciy detaliy, kurias galéty jtraukti judanti jranga.

PIRMOJI PAGALBA SUSIZALOJUS DEL NEGYVU JEGU MECHANINIO POVEIKIO
e Skambinkite 112, jeigu vaikui pasireiskia bent vienas i§ iy simptomy:

» Jtariate, kad gali biiti rimtai paZeistas kaklas, galva, nugara, dubens kaulai ar galinés.

* Vaikas yra ar buvo prarades sgmong.

* Vaikui sunku kvépuoti.

* Vaikas nekvépuoja (jei mokate, atlikite dirbtinj kvépavimg ir kriitinés paspaudimus).

* Pasireiskia traukuliai.

e Jei vaikas nevemia ir nepasireiskia né vienas i§ minéty simptomy, apzitrékite vaika, ar néra matomy
suzalojimy. Ant sumuSimy uzdékite Salta kompresa ar j rankSluostj jvynioto ledo. Leiskite vaikui pailséti
tiek laiko, kiek jis nori. Patariama artimiausias 24 val. jj stebéti, ar neatsiranda nejprasty simptomy ar
elgesio. Tokie simptomai gali biti:

« tampa labai mieguistas, jam sunku pabusti;



* labai lengvai susierzina ir nulitista;

* pradeda vemti;

* skundziasi galvos, kaklo ar nugaros skausmu;

* skundziasi kity kiino daliy did¢janciu skausmu;
* negali normaliai paeiti;

* sutrinka rega.

e Jei yra sumusta galva, vaiko negalima raminti jj siipuojant, sitilant atsigerti ar pan. Svarbu kuo grei¢iau
pasikonsultuoti su gydytoju.

e Jei yra Zaizda, biitina pirmiau ja apvalyti, tik tuomet déti 3alta kompresa. Zaizdas rekomenduojama
plauti Svariu tekanciu vandeniu.

e Nerekomenduojama duoti vaikui vaisty, kol jo neapzitréjo asmens sveikatos priezitiros specialistas.

e Jei vaikui yra sutrenktos smegenys, jis gali i$likti samoningas, ta¢iau ilgai ir nepertraukiamai verkti,

biiti neramus, blogai miegoti, pykinti, Zindomi vaikai nenoriai ima kritj. Tokiu atveju reikéty pasikonsultuoti
su gydytoju.

e Jei jtariate, kad lizo kaulai, reikeéty paZeista vieta imobilizuoti ir jos nejudinti. Tg galima padaryti
padéjus pagalve po suzeista vieta arba apriSus audiniu suZeistg vietg taip, kad $i nejudéty. Tai padés
sumazinti skausma, i§vengti nereikalingy judesiy ir galimy didesniy pazeidimy.

e Vaikui jsipjovus reikia kviesti greitaja pagalba, jei:

» zaizda labai smarkiai kraujuoja, yra gili;

» zaizdos kraStai Zi0jéja;

* negalite sustabdyti kraujavimo per 10 min., nors uzspaudéte zaizda;
» daiktas, kuriuo vaikas jsipjove, vis dar yra zaizdoje;

* pjuvis pazeidé akis, nosj ar ausj.

e Nors jpjovimai tarp vaiky yra dazni, taciau dazniausiai jie yra nesunkiai pagydomi namuose. | gydytojus
rekomenduojama kreiptis, jei Zaizda yra didesné nei 1 cm ilgio, dantyta, neSvari, sunkiai gyja ar atrodo, jog
kyla infekcija.

e Jei suzalojimo metu vaikas i§simus¢ ar i§judino dantj, rekomenduojama:
» Jei dantys yra pieniniai — uzdékite Svarig marle kraujavimo vietoje ir kreipkités j odontologus.

» Jei dantys nuolatiniai ir yra iSmusti, laikykite dantj uZ jo vainiko, o ne Saknies (ne uz dalies, kuri turi biti
dantenoje). Jei dantis yra neSvarus, jj Svelniai nuskalaukite, nevalydami ir neliesdami Saknies. Nenaudokite
jokiy valikliy, tik Saltg tekantj vandenj arba piena. Idékite dant;j j kiauSinio baltyma, piena, fiziologinj tirpala
ar vandenj ir skubiai vykite kartu su vaiku pas odontologus. Jei dantis nulauZztas, jo dalis taip pat
transportuokite piene. Norédami nutraukti kraujavima, naudokite Svarig marle arba vatos lapelj — liepkite
vaikui jj sukasti danty netekimo vietoje.



GYVU JEGU MECHANINIS POVEIKIS

Suzalojimai, sukelti gyvy jégy mechaninio poveikio, apima visus suZalojimus, atsiradusius d¢l atsitrenkimo,
ikandimo ar kitokio mechaninio poveikio, kuri sukélé zmogus ar gyviinas, pavyzdziui, Suo, vabzdys,
paukstis. Svarbu paminéti, kad Sie suzalojimai neapima jgelimy ir nuodingy jkandimy, nes ¢ia pagrindinis
suzalojantis veiksnys yra mechaniné jéga, o ne nuodai ar kitokios cheminés gyviny i$skiriamos medziagos.
Vaikai dazniau nei suaugusieji nukencia nuo jkandimy. Be to, jkandus gyviinui vaiko patirti suzalojimai yra
sunkesni nei suaugusiojo. Pastebétina, kad tie vaikai, kuriy artimoje aplinkoje auginamas Suo, dazniau
nukencia nuo jkandimy nei vaikai, kuriy aplinkoje Sunys néra auginami.

GYVU JEGU MECHANINIO POVEIKIO J[VAIRAUS AMZIAUS VAIKAMS PREVENCIJA

e Viena i$ pagrindiniy prevencijos priemoniy yra atsakingas Suny auginimas. Suny socializacija ir
aukléjimas gali padéti iSvengti Suns agresijos pasireiSkimo.

e Jei nusprendéte jsigyti Sunj, reikéty rinktis tas veisles, kurios gerai sutaria su vaikais.
e Mokykite vaikus, kaip saugiai elgtis su savais ir nepazjstamais Sunimis.
e [sidémekite kelias paprastas taisykles:
* Visada atsiklauskite, ar galima paglostyti svetimg Sunj.
« Kai prie jiisy artinasi svetimas Suo, reaguokite ramiai (,,apsimeskite medziu‘).
* Jei Suo pargriauna zmogy, reikia susisukti j kamuolj, rankomis uzsidengti galva ir ausis.
* Visada pasakykite su vaiku vaikStan¢iam suaugusiajam, kad netoliese laksto nepririStas Suo arba
kad Suo elgiasi keistai.
* Nesiartinkite prie svetimo Suns ir nuo jo nebeékite.
* Nepanikuokite ir nerékite, pamate svetimg Sunj.
* Neljskite prie Suns, jei jis miega, éda. Taip pat prie mazy Suniuky turincios kalés.
* Neglostykite Suns, kol jis pirmas jlisy neapuoste.
* Neleiskite savo Suniui agresyviai Zaisti.
* Neleiskite maziems vaikams Zaisti su Sunimis be prieziiiros.
PIRMOJI PAGALBA JKANDUS GYVUNUI
Jkandimai yra sudétingi dél to, kad netolygiai pazeidzia oda, zaizdos yra uzkre¢iamos bakterijomis,
taip pat kyla pasiutligés rizika, jei jkanda neskiepytas gyviinas.
e Nuplaukite Zaizdg su tekanc¢iu vandeniu ir muilu. Jei jkandimo Zaizda kraujuoja, reikéty ja uZspausti
Svariu audiniu ar steriliu varz¢iu. Pristabdzius kraujavima, Zaizda uzbintuoti ar uzklijuoti pleistru.
o | gydytojus rekomenduojama kreiptis, jeigu:
+ jkanda benamis ar nezinomas Suo;

* gyviinas néra vakcinuotas;



» ikanda keistai besielgiantis Suo;

« ikandimas stipriai pazeidzia oda;

* 7aizda yra ant veido, kaklo, galvos, rankos, pédos ar netoli sgnariy;

* ikandimas ar jbrézimas parausta, patinsta, tampa skausmingesnis;

« vaikas néra paskiepytas nuo stabligés arba nebuvo revakcinuotas per pastaruosius penkerius metus.
SKENDIMAI

Nors skaiciumi skendimy atvejai toli grazu neprilygsta tokiems pavojams kaip transporto traumos, kritimai,
negyvy jégy poveikis, taciau jie kelia mirting pavojy ir jiems turi bti skiriamas ypatingas démesys.
Skendimas — procesas, kurio metu dél pilno ar dalinio kiino panardinimo j skystj sutrikdomas kvépavimas.
Suteikus skubig pagalbg, galima skendusjji atgaivinti. Paskendimas — tai skendimas, pasibaiges mirtimi.
Daugiausiai pasaulyje nuskesta 1-4 mety amziaus vaiky, kiek maziau — 5-9 mety vaiky. Skendg ir iSgelbéti
vaikai veliau gali turéti problemy dél tolesnio vystymosi ar likti nejgaliis. PraktiSkai 80 proc. paskendusiyjy
— vyriskos lyties asmenys. Tai galioja visoms amziaus grupéms. Lietuvoje vyry mirStamumo dél skendimy
rodiklis 3-5 kartus didesnis nei motery!

Pagrindinés paskendimy priezastys:
e nemokéjimas plaukti;
e vaiky neprieziira;
® pavojy nejvertinimas, nepaisymas arba ignoravimas;
e informacijos apie saugy elgesj vandenyje stoka;
e neapribotas patekimas prie vandens telkiniy;
e galimybiy iSsigelbéti ar biiti iSgelbétam nebuvimas;
e alkoholio vartojimas;
e maudymasis neleistinose vietose.
Dazniausiai spéjama isgelbéti tik 1 1§ 10 skestanciy vaiky. Vaiky iki 6 mety amziaus mirtingumas
skendimo atveju siekia 95-100 proc.
Kaip saugiai elgtis vandenyje?
Mokéjimas plaukti negarantuoja saugaus maudymosi.
Net ir mokédami plaukti turite laikytis elgesio vandenyje ir prie vandens taisykliy:
e Maudykités tik saugiose, patikrintose, tam pritaikytose vietose.
e Neleiskite vieny mazameciy vaiky prie vandens telkiniy.
e Bidami prie vandens telkinio akylai prizitirékite mazamecius vaikus, net jei jie tuo metu nesimaudo.
e Nesimaudykite ir neleiskite maudytis vaikams, jei esate labai pavarge ar blogai jauciates, jeigu esate

perkaite, ka tik pavalgéte, jei vanduo nesiekia 14 °C, jei Salta.



e Nesimaudykite ir neleiskite vaikams maudytis naktj ir perkiinijos metu.

e Biidami prie vandens telkiniy nevartokite alkoholio ir kity psichotropiniy medziagy, nes taip keliate
pavojy sau ir negalite uztikrinti pakankamos priezitiros savo vaikams.

e Nesokingkite | vandenj nezinomoje vietoje, net gi ten, kur anksc¢iau buvo saugu. Gal atsirado naujy
pavojy!

e Neplaukiokite ant pripuc¢iamy ¢iuziniy, padangy kamery, savadarbiy plausty ar kity priemoniy. Ypac
jeigu nemokate plaukti arba plaukiate prastai.

e Nezaiskite vandenyje pavojingy zaidimy ir to neleiskite daryti vaikams: nenardinkite kito asmens,
netampykite uz kojy, nelipkite draugui ant peciy. NeSaukite pagalbos, jei jos nereikia.

e Nesimaudykite per ilgai. Vandens temperatiira net ir $il¢iausig dieng yra gerokai Zemesné nei kiino
temperatira. Lengva suSalti. Sumazéjus kiino temperatiirai iki kritinés ribos, prasideda hipotermija.
Pirmieji Sios buklés simptomai: dreb¢jimas, kalenimas dantimis. Vos tai pajutus, reikia lipti i§ vandens,
nusisluostyti, apsirengti ir pasistengti susilti — pabégioti, pasokinéti ir pan.

e Stebekite oro salygas. Jeigu artéja audros debesys, lipkite 1§ vandens. Prasidéjus audrai, lietui, tikétinos

ir Zaibo iskrovos, o Zaibuojant labai pavojinga biiti ne tik vandenyje, bet ir krante. Zaibas gali mirtinai
suzaloti!

e Visi baseinai turi saugaus elgesio taisykles, kurios kabo visiems matomoje vietoje. Pries einant j vandenj
bitina jas perskaityti ir laikytis.

e Zinokite papladimio véliavy reik§mes:

« Zalia véliava — maudytis saugu, rizika itin menka.

* Geltona véliava — maudytis pavojinga. Bangavimas ir povandeninés srovés vidutinio stiprumo.

Silpniems plaukikams nerekomenduojama eiti j vanden;j. Kitiems rekomenduojama biiti itin budriems.

« Raudona véliava — eiti j vanden] ir maudytis DRAUDZIAMA. Stiprus bangavimas ir povandeninés srovés.
* Raudonai geltona véliava — paplidimio teritorija stebi gelbétojai.

Kaip elgtis pavojingose situacijose vandenyje?

Su vaikais, ypac¢ vyresniais, verta aptarti, kaip elgtis pajutus, kad skesti, ar nutikus kitai pavojingai. Jei
vandenyje nutiko kazkas netikéto, svarbiausia nesutrikti, nepanikuoti ir prisiminti, kaip galima sau padéti
tokioje situacijoje. Psichologiskai stipresnis Zmogus, nors ir turintis maziau plaukimo jgiidziy, gali islikti
gyvas, o puikiai plaukiantis, bet nemokantis susitvardyti ir valdyti emocijy, gali nuskesti.

Keletas patarimy, kurie gali labai pagelbéti, patekus i pavojy:

Jei sutraukia méSlungis: pirmiausia reikia atsigulti ant nugaros. Jeigu méslungis sutrauke priekinius $launies
raumenis, reikia gulint ant nugaros iStiesti ir patempti péda j priekj. Jeigu méslungis sutrauké nugarinius
Slaunies raumenis, iStiesus koja, péda lenkti j save. Jeigu méSlungis stipriai sutrauke ir skausmas didelis, koja



pati neiSsitiesia, ja reikia iStiesti rankomis. Galiausiai sutraukta raumenj reikia trinti ir Znaibyti, kol pajusite,
kad jis suminkstéjo. Po to koja reikia istiesti. Kai méslungis praeina, galima plaukti j krantg, bet
rekomenduojama tai daryti kitu plaukimo stiliumi. Net ir méslungio atveju galite valdyti galiing, jtempkite
raumeny] ir plaukite j krantg. Uzspringus vandeniu: reikia atsigulti ant nugaros ir iSkoséti vandenj. Nuvargus
plaukiant: atsigulti ant nugaros, ramiai kvépuoti, jei reikia, sugalvoti gelbéjimosi plang, pails€jus ji vykdyti.

Atsidiirus vandenyje su drabuziais: nusispirti batus, po to nusimauti kelnes, i$sinerti i§ virSutiniy drabuziy.
Patekus j Zoles: nemakaluoti bet kaip kojomis, stengtis rankomis atsargiai iSsilaisvinti i§ Zoliy.

Ikritus i Saltg vandeni: stenkités laikyti galva vir§ vandens, nes panérus ja j vandenj greiciau atS$gla visas
kiinas.

Jaroje. Baltijos jiira néra draugiska poilsiautojams. Saltas vanduo, bangy ismustos duobés bei klastingos
povandenings sroveés gali apkartinti poilsj bei maudynes juroje. Esant dideléms bangoms, nereikia joms
priesintis, nes taip iSeikvosite daug jégy. Stenkités iSlikti ramus. Pasistenkite balansuoti ant bangos. Jei
pajutote, kad patekote j stiprig atsitraukiancios bangos srove, nesistenkite visomis i§galémis plaukti j krantg.
I§ pradziy plaukite lygiagreciai kranto linijai ir tik iSplauke iS stiprios srovés zonos bandykite

plaukti j kranta.

Upéje. Ne visos vietos upéje, kaip ir kituose vandens telkiniuose, yra tinkamos maudytis. Jei néra
papliidimio, reikéty ieskoti kuo saugesnés vietos ties vidiniu upés posiikio krantu — ten sekliau, nuozulnesnis
dugnas, mazesné srové. Maudantis upéje, netikétai gali pagauti stipri srové. Tokiu atveju nereikéty eikvoti
jégu kovojant su tekme. Jei taip atsitiko, upe reikia plaukti pasroviui, Siek tiek jstrizai, po truputj artéjant link
kranto. Jei upé vingiuota, reikia plaukti link upés vingio vidurio — ten srové yra silpnesné.

Pirmoji pagalba iStraukus nukentéjusjji i kranta:

e Patikrinkite kvépavima ir pulsg, pradékite gaivinima, jei reikia.

e Jei yra galimyb¢, nugabenkite nukentéjusjjj i Silta patalpa.

e Nuvilkite Slapius drabuzius ir pakeiskite juos sausais, apklokite nukentéjusjjj apklotais, antklode,
drabuziais.

e Hipotermijos atveju dékite Siltus kompresus ant nukentéjusiojo krutinés, kaklo, galvos, kirkSniy. Jei yra
galimybe — Sildykite jj +20 °C vandens vonioje, o po 10-30 min. kelkite temperatiirg iki +37 °C.

e Samoningam nukentéjusiajam duokite gerti Silty saldziy gérimy.
e Netrinkite nukentéjusiojo odos, neduokite jam gerti alkoholio.
SILUMOS/SAULES SMUGIS

Karsc¢io pavojai. Vasaros metu ypa¢ daznai pasitaiko odos nudegimai, perkaitimas, Siluminis ir saulés
smiigis. Perkaitimo negalavimai: gausus prakaitavimas, raumeny méslungis, silpnumas, pykinimas, galvos
skausmas, daznas pulsas, mieguistumas, auksta kiino temperatiira. Jei Sie poZymiai nepraeina per valanda,
reikia kreiptis | gydytoja. Laiku nesuteikus pagalbos gali iStikti saulés smiigis. Saulétomis vasaros dienomis,
nedévint galvos apdangalo, ilgai biinant saul¢je gali istikti saulés smuigis. Simptomai: vargina galvos
skausmas, svaigimas, auksta temperatiira, silpnumas, pykinimas, vémimas, viduriavimas, zvimbimas ausyse,
mirgéjimas akyse, iSbalusi oda, Saltas prakaitas, sgmonés netekimas. Kaip elgtis istikus Silumos ar saulés
smugiui? Biitinai kvieskite medikus! Nukentéjusjji paguldykite vésioje vietoje, Seselyje. Vésinkite kiing —
uzdékite vesy drégng ranksluost] ant galvos, nurenkite, apslakstykite vésiu vandeniu, suvyniokite j Saltu



vandeniu sudrékintg antklode. Kai temperattira nukris iki 37,5°C, drégna antklode pakeiskite sausa. Duokite
nukentéjusiajam daug gerti. Jokiu biidu negalima vartoti alkoholiniy gérimy!

Kaip iSvengti saulés ir karsc¢io zalingo poveikio? Nepalikite ilgai vieny mazameciy vaiky, senyvo amziaus ir
silpnos sveikatos Zmoniy automobilyje — valandg iSbuvus tvankioje masinoje, gali iStikti Silumos smugis.
Gerkite ir tada, kai nejauciate troSkulio. Saugokite odg nuo zalingo saulés spinduliy poveikio, naudodami
apsauginius kremus pagal odos tipa, kuriais reikia pasitepti 30 min. prie§ iSeinant j atvirg saul¢. Bunant
saul¢je rekomenduojama kremu teptis kas 2 val. Perkaitus naudokités vésinimo priemonémis: vésiu duSu ar
apsitrynimu drégna kempine. Renkités lengvais, nesintetiniais riibais, naudokite galvos apdangalus.
Tinkamiausias laikas poilsiui sauléje iki 11 valandos ryto, po piety - nuo 16 val.

Pamirskite zalingus jprocius. Kar§tomis vasaros dienomis Zzmogaus organizmas bando atvésti
prakaituodamas, tod¢l tir§té¢ja Zmogaus kraujas, apsunkinamas Sirdies darbas, taip pat netenkama vitaminy
bei mineraliniy medZiagy kalio, magnio, biitiny normaliai Sirdies veiklai.

APSINUODUIMAI

Nuodas — tai medziaga, kuri, patekusi j organizmg nedidelémis dozémis, sukelia sveikatos sutrikdymag ar
mirtj, veikdama cheminiu ir fizikiniu keliu. Apsinuodijimas suprantamas kaip organizmo reakcija (sveikatos
sutrikdymas ar mirtis) ] nuodingas ar stipry poveikj turin¢ias medziagas, patekusias 1§ aplinkos.

Nuody klasifikacija:

e vietisSkai veikiancios arba korozinés medziagos (riigStys, Sarmai ir kt., stipriai veikiantys patekimo
vietoje); ® destrukciniai nuodai, sukeliantys Zymius iSorinius vidaus organy pakitimus (metalai, metaloidai ir
Jy organiniai junginiai);

e kraujo nuodai, sukeliantys pirmiausia kraujo biocheminius pakitimus (kai kuriy gyvaciy bei vory nuodai,
toksinés gryby medziagos, smalkés);

e nervy sistemos funkcijas veikiantys funkciniai nuodai (alkoholiai, migdomieji, grauziky nuodai);

e pesticidai, kurie gali biiti tiek biologinés kilmés, tiek sintetinés cheminés medZziagos; daugelis pesticidy
yra toksiSki ir pavojingi Zmonéms;

e apsinuodijimas maistu.
Nuody veikimo salygos priklauso:
® nuo paties nuodo savybiy;
® Nuo organizmo savybiy;
e nuo nuodo patekimo biidy;
® nuo iSorinés aplinkos salygy.

Apsinuodijimy informacijos biuro duomenimis, 2017 m. stacionariai gydyti 759 apsinuodij¢ 0—17 mety
amziaus vaikai. Vaikai daznai apsinuodija d¢l nesaugios aplinkos ar nezinojimo apie pavojingy medziagy
sukeliamg pavojy.

PAGRINDINES APSINUODIJIMU MEDZIAGOS. JU KELIAMAS PAVOJUS.

Nuodingy medziagy keliamas pavojus gali biiti dvejopas. Pirmiausia jos gali sukelti imig reakcija, jkvépus,
paragavus ar susilietus su oda — alergijg, imy apsinuodijimg ar nudegima. Antrasis pavojus — ilgalaikis
galimas neigiamas poveikis, kai pavojinga medziaga mazais kickiais vartojama ilgg laika. Ji linkusi kauptis
organizme ir ilgainiui gali prisidéti prie véziniy ligy atsiradimo, hormoninés sistemos pazeidimo, imunings



sistemos sutrikimy ir pan. Tokios medziagos aptinkamos zmogaus kraujyje, plaukuose, Slapime riebaliniame
audinyje tik atlickant specialius tyrimus. Apsinuodyti galima labai jvairiomis medziagomis.

PIRMOJI PAGALBA (KOL ATVYKS MEDIKAI)

Jei apsinuodijo vaikas, biitina kuo greiciau kviesti pagalba, skambinant pagalbos telefonu 112 arba j
Apsinuodijimy informacijos biurg telefonu +370 5 236 2052 arba +370 687 533 78. Jei pats negalite
iSkviesti pagalbos, turite laikyti vaika ar pan., biitinai pasirtipinkite, kad pagalbg iSkviesty kitas $alia esantis
Zmogus.

Laukiant atvykstant mediky:

e Uztikrinkite, kad apsinuodijusysis galéty laisvai kvépuoti, paguldykite ant Sono, kad neuzspringty
vémalais.

e Uzklokite nukentéjusjji ir saugokite, kad nesusalty.

e Apziurékite, ar, be apsinuodijimo alkoholiu, néra ir kity sgmonés sutrikimo priezasciy, pavyzdziui,
galvos traumos, pozymiy.

e Sekite ir vertinkite gyvybinius pozymius: sgmone, kvépavimg ir pulsa, kol atvyks medicinos pagalba.

e Jei nukentéjusysis nesgmoningas, atverkite kvépavimo takus ir nustatykite, ar zmogus kvépuoja. Jei
nekveépuoja, jpiskite jam oro ir pasirenkite atlikti krtitinés lastos paspaudimus. Jei Zmogus kvépuoja,
paguldykite ji i stabilig Sonine padétj. Nebandykite sukelti vémimo!
Laukiant, kol atvyks medicinos pagalba, patiems galima nukentéjusiajam suteikti pirmaja pagalba.

Geriausiai, jei yra tokia galimybe, telefonu konsultuotis su specialistais ir vykdyti jy nurodymus. Jei tokios
galimybés néra, reikia zinoti pirmosios pagalbos pagrindus.

Prarijus nuody
e Jei vaikas sgmoningas, duokite atsigerti paprasto vandens (apie 5 ml kilogramui kiino masés, bet ne
daugiau kaip 200 ml; pavyzdziui, 20 kg sverian¢iam vaikui — apie 100 ml).

e Nepasitare su gydytoju ar Apsinuodijimy informacijos biuro specialistais, nevimdykite vaiko: kai kuriy
apsinuodijimy atveju taip galite tik pakenkti. Bitina atsiminti, kad maziems vaikams arba pacientams,
kuriems dé¢l apsinuodijimo yra sutrikusi sgmoné, skrandj plauti gali tik medicinos darbuotojai. Prasidéjus
savaiminiam vémimui, jei vaikas sgmoningas, padékite jam: palaikykite kaktg ranka, nuvalykite veida,
duokite i$siskalauti burng ir pan. Jei vémimas prasideda, o sgmonés biiklé blogé¢ja, paguldykite vaika ant
kairiojo Sono, kad galéty lengvai kvépuoti ir nepaspringty.

e Namy vaistinél¢je turékite aktyvintosios anglies ir putojimg mazinanc¢io preparato. Prie§ juos duodami
apsinuodijusiajam, pasitarkite su gydytoju ar Apsinuodijimy informacijos biuro specialistais.

e Negirdykite pieno, gazuoty gérimy, limonado, mineralinio vandens ir pan.

e Nesiimkite abejotiny, gydytojy nerekomenduojamy priemoniy. Tai gali biiti pavojinga gyvybei!



e Vaikui prarijus baterija, neleiskite nieko valgyti ar gerti, nebandykite vimdyti. Jei vaikas prarijo, jsikiSo |
nosj ar ausj li¢io baterija, stenkités, kad jis kuo grei¢iau pasiekty artimiausig gydymo jstaiga. Kuo grei¢iau
baterija bus iSimta, tuo daugiau Sansy, kad ji nepadarys zalos visam gyvenimui.

Nuodams patekus ant odos

Nuvilkite suterStus drabuzius. Oda 15-20 min. plaukite tekanciu vandeniu, jei ji nepazeista — su muilu.
Nenaudokite neutralizavimo priemoniy nusideginus riig§timis ar Sarmais.

Nuodams patekus | akis

Jei akyse yra kontaktiniai lesiai, nedelsdami juos iSimkite, pazeistg akj plaukite tekanciu vandeniu 15-20
min. Akies vokus biitina pakelti, kad biity gerai iSplauta ragena ir junginés maiSelis. Jei cheminés medziagos
pateko j akis, biitinai kreipkités j akiy gydytoja arba j artimiausig gydymo jstaiga.

Nuody jkvépus

iSneskite ] gryng org! Atkreipkite démesj, kad kartais bandydami teikti pagalbg galite apsinuodyti ir patys.

e Jei vaikas netenka sgmonés, paguldykite ji stabiliai ant kairiojo Sono, kad galéty laisvai kvépuoti,
neuzspringty vemdamas.

e Jei sustojo kvépavimas, pradekite pradinj gaivinimg (dirbtinis kvépavimas, iSorinis Sirdies masazas —

2 jputimai ir 30 kratinés Igstos paspaudimy).

Straipsnis parengtas remiantis Liudos Ciesifinienés ir Dianos Dalmotienés : ‘“ METODINES
REKOMENDACIJOS TEVAMS APIE JVAIRAUS AMZIAUS VAIKU SUZALOJIMU RUSIS“. ©
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