SAUGUS POILSIS
GAMTOJE




Pagerejus orams visus vilioja poilsis prie miskuy,
upiy ar ezery.

e Saulés vonios SAUGUS IR
° Maudynés SEKMINGAS
POILSIS ??77?

* Linksma kompanija

Gamtoje svarbu pasirtpinti ne tik pramogomis, bet
Ir savo bei aplinkiniy saugumu. Tokias atvejais
reikia elgtis atsakingai, kad linksmas poilsis
nesibaigty nelaime.
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Kokie pavojai musy tyko gamtoje?



MAUDYNES




Visy pirma,

« pries brendant j vandenj, reikia jsitikinti, kad maudytis
jame yra SAUGU, vanduo nezydi ir JUs nerizikuojate savo
sveikata.

« Oficialiuose papludimiuose vanduo nuolat TIRIAMAS ir
informacija apie jo kokybe blina visiems prieinama, taciau
patys zmonés turi bati sgmoningi ir nesimaudyti, jel
vanduo atrodo 1tart|na|




Poilsiautojai turi atkreipti demes;j j
maudykloje esantj vandenj:

* vandenyje neturi bati puty

« ant jo pavirsiaus negali bati
susidariusi naftos kvapo pléve

) * vanduo neturi skleisti jam nebldingo

— kvapo

» neturéty bati atlieky ar kitokiy
plaukiojanCiy nuolauzy

« sitikinti, kad nepakitusi vandens
spalva




Antra,

Maudynéms geriau pasirinkti profesionaliy gelbétojy stebimas
vietas, neplaukioti vieniems, audros metu ar nakt;.

Bltina paisyti vieSuosiuose paplidimiuose esancius zenklus ir
véliavos jspéjimy (prie jaros).

Pavojinga eiti | vandenj apsvaigus nuo alkoholio, kity
psichoaktyviy medziagy, kramtant guma ar pavalgius.

] sekly ar nepazjstamg vandens telkinj iS pradziy reikia bristi, o
ne nerti, nes tokiy viety, kuriuose nardyti blty saugu, néra.
Patariama staiga nesokti | telkinj, nes jkaitus kiing staiga
panardinus | vandenj, raumenis gali sutraukti méslungis. Jel
taip nutiko, reikty nepanikuoti ir tempus raumenj plaukti |
Krantg.

Maudytis
draudziama




Trecia,

Didziule, taCiau iSvengiama problema —
skendimai. Dominuoja trys pagrindinés
nuskendimo priezastys:
1. nemokéjimas plaukti
2. apsvaigimas nuo alkoholio

3. neatsakingas elgesys vandenyje

shutterste.ck

Prevencijos priemone -
nepiknaudziaukite alkoholiu!!ll
Apsvaige asmenys yra linke rizikuoti,
pavyzdziui, Sokti | vandenj is didelio
aukscio ar varzytis tarpusavyje, kuris
nuners toliau ar giliau, deél ko jvyksta
didzioji dalis paskendimu.




Lietuvos statistikos duomenimis atsitiktinial
paskendimai:

» 2014 m. sudaré 214 mircCiy, IS kuriy
Vilniaus apskrityje — 40 atvejy.

e 2015 m. - 146 mirtis, IS kuriy 33 atvejal
Jvyko Vilniaus apskrityje.

—— ]




Didelis pavojus nuskesti gresia:

1. valkams, nemokantiems plaukti
(nesugeba jvertinti pavojaus);

2. besimaudantiems be suaugusiyjy
priezilros neleistinose vietose. el

Tinkama aplinkiniy suteikta
pagalba iki medicinos specialisty
atvykimo — svarbiausias zmogaus

isgyvenamumo faktorius. Todel

kiekvienas turi zinoti, kaip elgtis
tokioje situacijoje.
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Pirma pagalba (1)

« Jel iISvydote skestant] zmogy, pirmiausia Saukdamiesi
pagalbos atkreipkite aplinkiniy démesj, kvieskite gelbéjimo
tarnybas numeriu 112.

* Pats gelbekite tik tuomet, jei mokate gerai plaukti ir Zinote,
kaip prisiariinti bei nugabenti skestantjjj | krantg. Jel
skestantis zmogus sugriebe jj gelbstintj zmoguy, reikty
ISsilaisvinti, nes panikos apimtas zmogus |sikibes
nugramzdms Ir gelbétoja.

« Jeigu nemokate gerai plaukti, paduokite skestancCiajam
virve, storg lazdg ar kitg priemone, kad galétuméte |j
iStraukti | krantg.



Pirma pagalba (2)

Skendusj zmogy atplukdzius | krantg, pirmiausia reikia kviesti
pagalbg numeriu 112 (jei buvote dar to napadare) ir jei jo
gyvybinés funkcijos yra sutrikusios, kol atvyks gelbéjimo
tarnybos, teikti pirmaja pagalba.

Pirmiausia nukentéjusjjj reikia apversti veidu zemyn, isvalyti
burng ir jei zmogus nekvépuoja - pradéti gaivinti: dviem pirstais
uzspaudus nosj per burng du kartus jpusti ir trisdesimt karty
ritmingai ir tvirtai paspausti krutinkaulj. Spausti reikia vidurine
kratinkaulio dalj (tarpspenelingje linijoje), abiejy ranky delnus
sudéjus vieng ant kito, statmenai kratinkaulio istiestomis per
alkine rankomis.




Pirma pagalba (3)

Gaivinimg galima baigti, jei kvépavimas ir Sirdies veikla
atsinaujina, atvyke medikai perémeé gaivinimg ar nukentéjusijjj
IStinka biologiné mirtis.

Jel pavyko atgaivinti, nukentéjusjjj reikty paguldyti | stabilig
sonine padét] uzkloti, kad susilty.

Kiekvienas skendes zmogus turéty bati nuveztas j ligonine, net
jei atgaivinote jj labai greitai. PlauCiy uzdegimo pozymiai gali
pasireiksti net po keliy valandy, be to, skestant visuomet
sumazeja kino temperatira, todél mediky apzitra — batina.
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- Siltais ir saulétais oras, idkylos j gamtg
nejsivaizduojamos be kepsniy, desreliy,
darzoviy ar kity uzkandziy ruosimo.

« TacCiau vasara ypac palankus laikotarpis
zarnyno uzkreciamosioms, kirmelinems
bei grybelinems ligoms plisti, mat daugelio
parazitiniy kirmeéliy kiausinéliai subresta
bltent Siltuoju mety laiku, kai temperattra
yra nuo 24 iki 30 laipsniy Silumos. Daugelio
Siy ligy galima isvengti skiriant pakankamai
démesio asmens higienai bei laikantis svariy
maisto saugos principu.




Produktail (1)

« Perkant produktus, saugiau pasirinkti ne taip greitai
gendancius vaisius, darzoves, kietus sirius, konservuotus
ar dziovintus meésos gaminius, duonag, riesutus, krekerius ar
stalo vanden;.

« Spalva

* Forma

 Konsistencijq

« laikymo salygas

e tinkamumo vartoti terminus.




Produktai (2)

Zalig mésa, paukstieng ar Zuvj reikia supakuoti taip, kad
jy skysciai nepatekty ant kity maisto produkty.
Namuose visus greitai gendancius produktus (Saldyta
mesg, paukstieng ar zuvj, iS kuriy ketinama ruosti
patiekalus isSkylai) batina laikyti Saldytuve +1°C — + 4°C
temperatiroje.

Norint uzsaldytus produktus greicCiau atsildyti, galima
pasinaudoti atsildymo funkcija orkaitéje ar mikrobangy

krosneléje arba nepazeistas produkty pakuotes palaikyti
po tekanciu Saltu vandeniu.




Transportavimas

Planuojant iskylg, visy pirma reikety pagalvoti apie jrangg ir
priemones greital gendantiems maisto produktams
transportuoti ir laikyti gamtoje.

Praversty jsigyti automobilinj saldytuvg ar saltkrepsj. Pries
ISVykg butina patikrinti, ar juose palaikoma tinkama
temperatira (iki + 4°C).

ISvykoje Saltkrepsius reikéty pastatyti seselyje, saugoti nuo
tiesioginiy saulés spinduliy.

Maisto produktus geriau vezti sandariai uzdaromuose
Induose, o ne plastikiniuose ar popieriniuose maiseliuose.




Vanduo

Gamtoje sunkiau uztikrinti tinkamg maisto ruosimo higiena,
todel reikety is anksto zinoti, ar apsistojimo vietoje bus
geriamojo vandens, vandens rankoms, produktams ar indams
plauti.

Visuomet pravartu pasirtpinti geriamuoju vandeniu,
dregnomis servetelemis, popieriniais ranksluosciais,
vienkartiniais indais.
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Mesa (1)

Ruosiant mesos ar paukstienos gaminius, svarbiausia juos
gerai iskepti ar isvirti. Kepant mésg, reikia stengtis, kad jau
iISkeptas ar bebaigiantis kepti gaminys nesiliesty su zalia mésa
ar pusgaminiais.

Desreliy, kity mésos gaminiy, kuriy zenklinimo etiketése
nurodytas maisto priedas E 250, nederéty kepti lauze.

Jeigu kepsniai apdega, apangléjusias vietas butina nupjaustyti
pries valgant.

Norint iSvengti kenksmingy bakterijy dauginimosi, labai svarbu
saltus produktus laikyti Saltkrepsiuose, o karstus — virs
zarijy (ne ilgiau kaip dvi valandas, palaikant +68°C
temperatirg).




Mesa (2)

Svarbiausias maisto ruosimo principas:

* Rankos turéty bati plaunamos su muilu pries ir po maisto
produkty tvarkymo, ypac po zalios meésos, zuvies ar
Kiausiniy.

« Meésai, zuviai, salotoms ar jau paruostiems patiekalams
pjaustyti turéty bati naudojami atskiri jrankiai ir pjaustymo
lenteles, tacCiau neturint tokiy galimybiy, jrankius reikéty
Svariai nuplauti pries pakartotinai naudojant.




Maisto likuciai

* Viena iS dazniausiai pasitaikanciy apsinuodijimo maistu
priezascCiy — likuciy po iskyly gamtoje ar pobuvyje
vartojimas.

« Karstame ore laikomas maistas, neapsaugotas nuo
aplinkos dulkiy, vabzdziy ar kity tarsos saltiniy, labai
greitai genda, jame sparciai dauginasi sveikatai pavojingi
mikroorganizmai. Todel tokiomis sglygomis ilgiau
palaikyty maisto likucCiy vartoti nerekomenduojama.



Kodel dazniau apsinuodijama maistu vasara?

Daugiau geriame nevirinto vandens, pieno;
Valgome neplauty vaisiy, uogy ir darzoviy;
Padaugéja musiy;

Dél dazny viduriy sutrikimy susilpnéja skrandzio
apsauginis barjeras.




Apsinuodijimo maistu simptomalil

* Pykinimas
B /A * Vemimas
* Viduriavimas
« Karsciavimas




Pirma pagalba

« Apsinuodijus maistu, jeigu Zzmogus yra sgmoningas, paklauskite,
ko, kiek ir kada jis valgeé.

« Sgmoningam zmogui galima sukelti vémimag: duodant isgerti sSilto,
suraus vandens. Duokite gerti daug skysciy (negazuoto
mineralinio ar paprasto vandens, silpnos juodosios arbatos).

« Jeigu simptomai atsirado po daugiau kaip 6 val. arba zmogus
(ypacC vaikas ar senyvas zmogus) neteko daug skysciy ir del
pykinimo ir vémimo negali gerti, nedelsdami kvieskite greitgjg
medicinos pagalbg (112) arba patys kuo skubiau vezkite
apsinuodijusjjj j ligonine.




DEGINIMASIS
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R Karstomis vasaros dienomis, daug
\\// judant ir geriant mazai vandens,
organizme susikaupia silumos
perteklius.

- Silumos smigis istinka tuomet, kai kiinas
prakaituodamas nepajégia isgarinti Silumos. Tali
pavojinga bukle, kurig sukelia ilgas buvimas
karstyje, ypac sportuojant.



Simptomal

stiprus galvos skausmas ir svaigimas,
paraudusi ir karscCiuojanti oda,
pykinimas,

kartais net su viduriavimu,
nepasotinamas troskulys,
nepaaiskinamas nerimas,
sutrikusi orientacija,
mieguistumas,

vangumas,

daznas,

stiprus pulsas,

netvirta eisena.




Pirma pagalba

* Jel nukentéjusysis nuo saulés smiugio yra sgmoningas,
nuveskite jj | pavésj, paguldykite truput] pakelta galva arba
pasodinkite, ant kaktos dékite Saltg kompresg, véduokite,
pasidlykite isgerti Saltesnio gerimo.

« Jel pykina, duokite uzvalgyti ko nors riagstaus.

* Jeigu nukentéjusysis nuo Silumos ir saulés smiigiy neteko
sgmoneés, guldykite jj ant sono, véduokite ir niekuo
negirdykite bei skubiai skambinkite telefonu 112 ar
nugabenkite jj | gydymo |staiga.
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Kaip suprasti, kad jgele bite?

Stiprus astrus skausmas jgelimo vietoje
Jgeltos vietos paraudimas, patinimas
Klno odos niezéjimas

Bités jkandimo vietoje likes geluonis

Pasireiskiant alerginei reakcijai, gali atsirasti dusulys,
veido tinimas, pasunkéti kvépavimas, pasireiksti
dilgelinis viso kiino bérimas, nukristi kraujospudis ir kt.



Pirma pagalba

Svarbu skubiai pasalinti bités geluonj, jo nespaudziant pirstais ar
pincetu, bet nubraukiant elektronine kortele, nes suspaudus geluonj |
jgelto zmogaus organizmg gali patekti dar daugiau nuodu.

Numaukite nuo jgeltos galtinés ziedus, laikrodzius, apyrankes, nusekite
papuosalus.

Skausmg ir tinimg sumazinkite uzdéje ant jkandimo vietos Saltg
kompresg, ledo ar Saldytuvo kameroje susaldyty maisto produkty ir
laikykite maziausiai 10 minuciy.

Jei patinimas plinta arba sunkéja simptomai kvieskite greitgjg medicinos
pagalbg telefonu 112 ar patys skubiai vezkite | artimiausig ligonine.
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* Lietuvos papltidimiy smélis néra tiriamas ir tiksliai néra
Zzinoma, kokie parazitai jame gyvena, tacCiau galima
numanyti, kad jame egzistuoja pavojingi sveikatal
mikroorganizmai, tad bdtina nepamirsti asmens
higienos.

« Grjzus IS paplidimio patariama isSsimaudyti duse, kad
nuplautumeéte ant odos nuo jlros vandens likusig druska
ar paplidimio smél;.




lIsintis gamtoje daznai uzkandziaujama, todeél kaskart po
maudyniy ar prilietus sméelj rankas reikty nusiplauti po
sSvariu tekanciu vandeniu. Jeigu tokios galimybés néra,
tuomet patariama turéti su savimi dezinfekcine priemone
(drégnas serveteles, dezinfekcinj gelj ar purSkiamg jo

priemone).



Atsizvelgiant | higienos normos
reikalavimus, | papltdimius
negalima vestis augintiniy.
Sio draudimo priezastis —
gyviny neSiojami jvairiy
kKirmeliniy ligy, chlamidiozés
sukeléjai, plintantys per gyviny
Slapimg ir iSmatas, kuriems
smélis — gyventi palanki terpé.
Todél issiruose prie juros ar |
gamtg nepamirskite pasirtpinti
savo Ir artimyjy asmens
higienos priemonémis, daznai
plauti rankas, ypac jei ruosiates
uzkandziauti ar valgyti gamtoje.




Smagaus ir saugaus poilsio
GAMTOJE!




