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G KELETAS PATARIMY), KAIP SUTEIKTI PIRMAJA
r PAGALBA ISTIKUS SAULES ARBA SILUMOS
SMUGIUI

Vasaros metu, kai oro temperattra kyla, did¢ja rizika vaikams patirti saulés arba Silumos
smigj. Abu Sie reiskiniai gali buti pavojingi sveikatai ir reikalauja skubios reakcijos.

“ad
~ / Kas yra saulés ir Silumos smiigis?

— tai galvos perkaitimas del

tiesioginiy saulés spinduliy poveikio galvai ir sprandui.
Daznai pasireiskia po ilgo buvimo sauléje be galvos
apdangalo.

— tai organizmo perkaitimas

dél aukstos aplinkos temperatiiros ir/ar drégmés, kai

kiinas nebesugeba reguliuoti savo temperatiiros.
@ Pagrindiniai poZymiai :

Karsta, sausa arba labai prakaituota oda
Galvos skausmas, svaigimas
Pykinimas, vémimas

Veido paraudimas arba blySkumas
Apatija, vangumas, sumisimas
Padide¢jes Sirdies plakimas

Samoneés sutrikimai ar praradimas
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Kiino temperattra gali vir§yti 39—40 °C (Silumos smugio atveju)

g Pirmoji pagalba perkaitus:

1. Jei perkaistama lengvai, padés Siltas duSas, apsitrynimas ranksluosciu, suvilgytu vésiame
Vandenyje vésaus vandens ar sulc‘:iq gérimas ramybés busena.

pavésyje ar vésioje vietoje biitinai ant nugaros, po kojomis pakiSant pagalvq ar suvyniotus
drabuzius (taip pagerés galvos ir Sirdies kraujotaka).

3. Apklokite ar vyniokite nukentéjusjji i sudrékintg vandeniu (37 laipsniy) antklodg, paklode,
rankS$luostj, nuolat juos drékinkite, jo veida vilgykite vésiu vandeniu.
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4. Kai kiino temperatiira nukris iki 37,5 laipsniy, drégng antklode, paklode, ranksluost] pakeisti
sausu ir duoti gerti vésaus skysciy.
5. Skubiai kvieskite greitgja pagalbg (numeris 112), jei:
e Vaikas praranda sgmong ar yra sumises
e Kiino temperatiira auksta ir nemazeja
e Yra traukuliai

e Biklé blogéja nepaisant suteiktos pagalbos

wad Pirmoji pagalba esant saulés smugiui:

1. Skubiai iSveskite ar iSneskite nukentéjusjjj i§ karstos aplinkos ]
pavésj ar vésia vieta.

2. Paguldykite jj truputi pakelta galva arba pasodinkite.
Atsagstykite ir atlaisvinkite drabuZzius, ypac apykakle.
Veédinkite véduokle, ventiliatoriumi ar kita priemone.
Apipurkskite ar suvilgykite veidg vandeniu.

Ant galvos dékite Saltg kompresa, jei yra galimybe, su ledu.

Pasitilykite vésesnio gérimo.
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J = . Jei nukentéjusjji pykina, duokite iSgerti ko nors riigStaus (pvz.,

\ vandens su citrinos sultimis).

9. Jei nukentéjusysis be samonés, guldykite ant Sono, védinkite,
nieko negirdykite ir skubiai vezkite i gydymo istaigg arba
skambinkite pagalbos tel. 112.

Kaip apsaugoti vaika nuo saulés ir

Silumos smiigio?

v Rinktis lengvus, Sviesius, orui laidzius drabuZzius
v Naudoti galvos apdangala

v Vengti fizinio aktyvumo lauke karsc¢iausiu dienos
metu (11:00-16:00)
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‘/Reguliariai gerti vanden] — mazais kiekiais, bet daznai po truputj, nelaukiant kol ims kankinti
troSkulys (pajutus troskulj, organizmas jau biina Siek tiek dehidratuotas). Gerti geriausiai tinka
stipresnés mineralizacijos be angliartigSties vanduo. s ,w’
Venkite gérimy su cukrumi ar saldikliais, nes Sie

'l

gérimai skatina vandens pasalinimg i§ organizmo.

v Jei iSgéréte pakankamai daug skysciy, o troskulio |
pojitis nepraeina, ji geriau malSinkite drungnu
vandeniu ar arbata arba vandeniu su citrinos sultimis,
arba gerkite vandenj kuo ilgiau jj i§laikant burnoje, kad
susidrekinty visa burnos ertme, arba tik paskalaukite
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gerkle vandeniu. Wl P S L -~

v Gérimai su ledu karsStyje taip pat nemalSina troSkulio, o gerdami ledinj skystj galite persalti, nes toks
gérimas atSaldo gerkle ir skrandj, o troskulio pojutis sugrizta greitai ir karstj iSkesti (pakelti) tampa
dar sunkiau. Troskulio nemalSina ir pienas. Atsigaivinti labiausiai tinka vaisiy ir darZoviy sultys ir
arbatos.

!, ; f ‘ 'y 40! Valgykite saikingai ir lengvai vir§kinama maista:

v" Valgykite tik lengvai pasisavinamg maista, o geriausia — daug
| vaisiy ir darzoviy.

| v Valgykite daugiau skysty produkty, lengviau pasisavinamy
liesy pieno produkty.
: v" Nevalgykite riebaus ir sunkiai vir§kinamo maisto.

v Rinktis pavésj arba vésesnes erdves
v Naudoti apsauginius kremus nuo saulés

v Stenkités biiti patalpose, kur yra ventiliatoriai ar
oro kondicionieriai, tik svarbu, kad patalpos oro temperatiira
nebity zemesné nei 18° C.

v Nepalikite vaiky vieny automobiliuose. Masinos labai greitai jkaista, todél vaikus gali iStikti Silumos
smugis. Patikrinkite, ar vaikiSkos sédynés pavirSius bei saugos dirzai néra per karsti, kad vaikas
nenusideginty.

Ve ’ wvs .
74? Svarbu zinoti:

Silumos ir saulés smiigiai gali vystytis greitai. Ypa¢ jautriis — mazi vaikai, kiidikiai, vaikai
su létinémis ligomis. Neatidéliotina reakcija gali iSgelbéti gyvybe ir iSvengti sunkiy pasekmiy.
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Biitina Zinoti, kaip padéti nualpusiam Zmogui:
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e reikia pasirtpinti, kad 1 jo smegenis laisvai patekty kraujas: paguldykite jj ant nugaros, pakelkite
kojas, o galva nuleiskite Siek tiek zemiau uz kiing;

e atlaisvinkite nualpusio zmogaus drabuzius, atsekite apykakle, atlaisvinkite dirza;

e pasiriipinkite, kad gauty kuo daugiau oro: atidarykite langus, iSneskite j laukg ir pan.;

e veidg apSlakstykite vésiu vandeniu, drégnu ranksluosciu vésinkite veida, kaklo sritj, ,,magistralines*
kraujagysles;

e atsipeikéjusiam zmogui neleiskite iS karto atsistoti. Po keleto minuciy padékite jam atsisésti, o eiti
leiskite tik kai pasijus gana gerai.

e Jei Sie veiksmai nepadeda ir zmogus neatsigauna per kelias minutes, skubiai kvieskite greitaja
pagalbg (112). Kol laukiate mediky paguldykite nukentéjusjjj j stabilig Soning padétj ir stebékite

gyvybinius pozymius: sgmone, kvépavima, Sirdies darba.

Primename: Visais atvejais, kai kyla abejoniy dél vaiko biklés — geriau klysti kvie¢iant medikus, nei
laukti per ilgai!

%, Skubios pagalbos numeris — 1 12

Nei vienas i§ miisy negalime numatyti, kur laukia nelaimé, todél
privalome biiti pasiruos$e jvairioms gyvenimo situacijoms. Visuomenés
sveikatos specialistai linki smagios ir saugios vasaros!

Informacijos Saltinis:

1. Interneting prieiga: https://www.sveikatos-biuras.lt/naujiena/silumos-smugis-arba-perkaitimas/
2. Internetiné prieiga: https://sam.lrv.1t/uploads/sam/documents/files/pirmoji%?20pagalba(2).pdf

Parengé: Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje Sabina Stugiené.
El. pastas: sabina.stugiene@sveikatos-biuras.It, mob. +37067250587



