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SVEIKAS SAULES MIESTAS

Vasara — pats smagiausias mety laikas, kuomet laukia atostogos, draugai, gamta ir
pramogos. O, kad atostogauti biity smagu ir, svarbiausia, saugu, visuomenés sveikatos specialistai dar
kartg primena kokia svarbi Zzmogaus gyvybe¢ ir pataria kaip elgtis prie vandens ir vandenyje bei ka daryti
jei Zzmogus skesta.

Mirtys paskendus visame pasaulyje sudaro didziausig dali mirciy dél iSoriniy priezasciy.
Pasauliné skendimy statistika

(&
©' Kiekvienais metais pasaulyje nuskesta beveik ketvirtis milijono zmoniy, i§ jy — beveik 82 000
1-14 mety vaikai.
@‘Skendimas — viena i§ 10 pagrindiniy vaiky ir jaunuoliy iki 24 mety mirties priezas¢iy visuose
pasaulio regionuose.
CZemas ir vidutines pajamas gaunanciose Salyse daugiau nei 90 proc. skendimy jvyksta upése,
ezeruose, Suliniuose, buitiniy vandens laikymo talpose ir baseinuose.
ODél neigiamo klimato kaitos poveikio visame pasaulyje daug zmoniy netenkama potvyniy metu.

OMiréiu, paskendus rodiklis 100 000 gyventojy didziausias Vakary Ramiojo vandenyno regione,
toliau — Afrikos regionas. Daugiau nei 60 proc. visy nuskendusiyjy — i§ Ramiojo vandenyno ir
PietryCiy Azijos regiony.
QSkendimo rodikliai jvairiose Salyse gali skirtis net iki 68 karty!

Sekundé gali iSgelbéti gyvybe!

Lietuvoje vyry mirtingumo dél skendimo rodiklis 3—5 kartus didesnis nei motery. Tai
galioja visoms amziaus grupéms. 2024 m. i§ 128 nuskendusiyjy net 110 buvo vyry. Tai siejama su savo
jéguy pervertinimu, daznesniu alkoholio vartojimu.

Pagrindinés skendimo priezastys:

Gnemokéj imas plaukti;

Opavojq nejvertinimas, ignoravimas;
Omaudymasis neleistinose vietose; Vaikai SkQSta tyliai
Oneapribota prieiga prie vandens telkiniy;

Ovaikq neprieziiira;

Oalkoholio vartojimas;
O galimybiy iSsigelbéti ar biti iSgelbétam nebuvimas;
Qinformacij os apie saugy elgesj vandenyje stoka.

Ypatingas pavojus mirti nuskendus yra vaikams iki 6 mety amziaus. DaZniausiai spéjama
iSgelbéti tik 1 i§ 10 skestanciy vaiky.
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Nepalikite vaiky saugoti vyresniems :
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Neteisinga manyti, kad skestantis vaikas kviesis pagalbos, garsiai Sauks. Dazniausiai net

mazas vandens kiekis, patekes 1 kvépavimo takus, sukelia gerkly spazma, todé¢l asmuo negali jkvépti ir

Saukti. Skestantis vaikas chaotiskai kiloja i Sonus iStiestas rankas, teSkena vandenj, Ziopc€ioja, kosti. Dél

to svarbu kuo greiciau pastebéti skestantijj. Jeigu netoli vandens telkinio dingo vaikas, pirmiausia jo

reikia ieSkoti vandenyje.

Saugus elgesys vandenyje

Mokejimas plaukti negarantuoja saugaus maudymosi.

Turite laikytis Siy elgesio vandenyje ir prie vandens taisykliy:

SAUGAUS ELGESIO PRINCIPAI
PRIE VANDENS IR VANDENYJE

N

Neikite j vandenj apsvaige nuo alkoholio ar kity
psichoaktyviyjy medziagy.
Neplaukiokite vieni. Jei pradétuméte skesti, kartu
plaukiantis zmogus galéty Jums padéti.
Nesimaudykite uz gylj ribojanciy pladury. Batina
: paisyti papladimyje esanciy zenkly ir véliavos
D . ispéjimy.
: Plaukiokite tik gelbétojy priziGrimose vietose.
| sekly ar nepazjstama vandens telkinj i$ pradziy
visada reikia bristi, o ne nerti galva j priekj ar okti.
Nesimaudykite lyjant lietui ar zaibuojant.
Jei kaitinotés sauléje, niekuomet staiga nesokite
vandenj, pirmiausia apsislakstykite juo.
8 Jei vandenyje raumenis sutrauké méslungis, v
: stenkités nepanikuoti, jtempkite raumenj ir plaukite :

i kranta.
Leiskite vaikams maudytis tik su ‘ oie
gelbéjimosi liemenémis, o vaikams iki - 5
5 mety amziaus rekomenduojama f":\"

dévéti specialias liemenes, turincias
galvos atramas.

* Kuoanks¢iau iSmokykite  :
: vaikus plaukti. Mazamecius
: vaikus batina priziareti prie
: vandens nepriklausomai
nuo jy plaukimo jgudziy.

vaikams, nes jie néra tokie atidas ir
atsakingi kaip suaugusieji.
Negalima leisti vaikams maudytis _.

|

ar maudytis kramtant.

Aptverkite prie namy esancius atvirus
vandens telkinius ir baseinus is visy
pusiy ne mazesne nei 120 cm tvora su
A\ rakinamais ar kitaip tvirtai uzdaromais ir
vaikams neatidaromais varteliais.

v nesimaudykite, jei esate labai pavarges ar blogai
jauciatés, jeigu esate perkaites, ka tik pavalgéte, jei vanduo
nesiekia 14 °C, jei Salta;
v neplaukiokite ant pripu¢iamy ¢iuziniy, padangy
kamery, savadarbiy plausty ar kity priemoniy. Ypac jeigu
nemokate plaukti arba plaukiate prastai;
v nesimaudykite per ilgai. Vandens temperatiira net
ir Sil¢iausig dieng yra gerokai Zemesné nei kiino temperatiira.
Sumazejus kiino temperattirai iki kritinés ribos, prasideda
hipotermija. Pirmieji simptomai: drebéjimas, kalenimas
dantimis. Juos pajutus, reikia lipti i§ vandens, nusiSluostyti,
apsirengti ir pasistengti susilti — pabégioti, pasokinéti ir pan.;
v stebékite oro salygas. Jeigu artéja audros debesys,
lipkite i§ vandens.

v Zinokite paplidimio véliavy reik§mes:

PAJURIO PAPLUDIMIY VELIAVOS

s T

Rizika itin menka, Vidutine rizika, Didelé rizika. Papladimio teritorija
maudymosi bangavimas ir Maudytis yra stebi gelbétojai.
salygos geros povandenines pavojinga. Eiti j
sroves vidutinio  yandenj draudziama.
stiprumo.
v Nepamirskite, kad pavojus nuskesti tyko ne tik

paplidimiuose. Nelaimé gali jvykti ir artimoje namuy
aplinkoje. Jei vandenyje nutiko kazkas netikéto, svarbiausia
nesutrikti, nepanikuoti ir prisiminti, kaip galima sau padéti
tokioje situacijoje.
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Keletas patarimy, kurie gali labai pagelbeti, patekus j pavojy

@ Jei sutrankia méSlungis: pirmiausia reikia atsigulti ant nugaros. Jeigu mésSlungis sutrauké
priekinius Slaunies raumenis, reikia gulint ant nugaros istiesti ir patempti péda j priekj. Jeigu
mésSlungis sutrauké nugarinius Slaunies raumenis, iStiesus koja, péda lenkti | save. Jeigu
méslungis stipriai sutrauké ir skausmas didelis, koja pati neiSsitiesia, jg reikia iStiesti rankomis.
Galiausiai sutrauktg raumenj reikia trinti ir Znaibyti, kol pajusite, kad jis suminkstéjo. Po to koja
reikia iStiesti. Jeigu méslungis traukia blauzdos raumenis, reikia atsigulti ant nugaros, kelj
pritraukti prie pilvo, paimti koja uz pédos ir stipriai patraukti  save. Jeigu méslungis traukia péda,
reikia iSsitiesus lenkti péda i virSy. Jei méSlungis traukia rankos raumenis, biitina atsigulti ant
nugaros, iSkelti ranka vir§ vandens, suspausti plaStakg i kumsti, vel iStiesti. Jeigu meéslungis
traukia abiejy ranky raumenis, reikia atsigulti ant nugaros, iSkelti abi rankas vir§ vandens ir
sudéjus plastakas spausti vieng j kitg. Net ir
méslungio atveju galite valdyti galung,
itempkite raumenj ir plaukite j kranta.

@ UZspringus vamdeniw: reikia atsigulti ant

nugaros ir i§koséti vanden;.

é [kritws j Salty vamdemf: stenkités laikyti
galva vir§ vandens, nes panérus ja | vandenj

greiciau atSala visas kiinas.

é Jiroje. Baltijos juira néra  draugiska
poilsiautojams. ~ Saltas  vanduo, bangy
1Smustos duobeés bei klastingos povandeninés
srovés gali apkartinti poilsi bei maudynes

juroje. Esant dideléms bangoms, nereikia
joms priesintis, nes taip iSeikvosite daug jégy. Stenkités iSlikti ramiis. Pasistenkite balansuoti ant
bangos. Jei pajutote, kad patekote ] stiprig atsitraukiancios bangos srove, nesistenkite visomis
1Sgalémis plaukti | krantg. IS pradziy plaukite lygiagreciai kranto linijai ir tik iSplauke 1§ stiprios
sroveés zonos bandykite plaukti j kranta.

@ Upéje. Ne visos vietos upg¢je, kaip ir kituose vandens telkiniuose, yra tinkamos maudytis. Jei néra
papludimio, reikéty ieskoti kuo saugesnés vietos ties vidiniu upés postikio krantu — ten sekliau,
nuozulnesnis dugnas, mazesné srové. Maudantis upéje, netikétai gali pagauti stipri srove. Tokiu
atveju nereikéty eikvoti jégy kovojant su tékme. Jei taip atsitiko, upe reikia plaukti pasroviui, Siek
tiek jstrizai, po truputj artéjant prie upé€s vingio vidiniojo kranto. Patekus ] vandens siikurj
patariama panerti ir po vandeniu nuplaukti nuo pavojingos vietos.
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Kg daryti, jeigu pradéjote skesti?

e Jeigu prad¢jote skesti, pasistenkite jkvépti kuo daugiau oro, o démesj ] save atkreipkite
mojuodami rankomis.

e Jei esate netoli kranto, Saukités pagalbos.

Kg daryti, pamacius skestamt] Zmogy?

- ° Pamate skestant] zmogy, Saukdami méginkite atkreipti aplinkiniy démes;j,
A

P iskvieskite gelbéjimo tarnybas tel. 112, laukdami pagalbos su kitais zmonémis
¥ v pasiskirstykite pareigomis, imkités galimy gelbéjimo veiksmy.
Q ) ° Isidémekite, jog be parankiniy priemoniy gelbéti skestantjjj gali tik geras
. o plaukikas, kuris iSmano gelb¢jimo biidus ir moka tai atlikti praktiSkai, yra fiziSkai
stipresnis uz skestantjji.

e Saugiausias gelb¢jimo biidas yra paduoti nuo tilto ar kranto arba mesti skgstanciajam
pluduriuojantj daikta — kamuolj, ¢iuzinj, gelbéjimo rata, virve, tuscig plastikinj butelj ir pan. Jei
to nejmanoma padaryti ar asmuo yra per toli, paméginkite gelbéti skestantjjj, priplauke prie jo su
patikima plaukiojimo priemone (valtimi, plaustu, geriausia, jei blituméte ne vienas) ir paduodami
jam per saugy atstumg daikta, 1 kurj jis galéty jsikibti: lazda, stora medzio Saka, ¢iuZinj, arba
pabandykite pasiekti skestantjji susikibe rankomis i ,,gyvaja granding*.

e Skestant] zmogy visada gelbékite tik jam 1§ nugaros. Priplauke netoli,
staiga panerkite po vandeniu ir iSnir¢ uZ nugaros, suimkite uz pazasty
ir ramindami plukdykite j kranta. Jei patekote j skestanciojo
gniauztus, imkités vieno i§ budy — uzdékite delng aukai ant veido ir
stumkite jj tolyn nuo saves. Skestantis Zmogus atsilo$ atgal ir jo
rankos atsipalaiduos. Kitas biidas — kartu su skestanciuoju nerti po
vandeniu. Tokiu atveju skestan¢iam Zmogui pasireik§ iSgyvenimo

instinktas ir jis, paleides gelbétoja, mégins iSplaukti j pavirsiy.
e [Strauke nukentéjusjjj | kranta, suteikite pirmaja pagalba, jei reikia,
gaivinkite, kol atvyks pagalba.

Informacijos Saltiniai:

1. https://pagd.lrv.1t/lt/statistika/gaisru-ir-gelbejimo-darbu-statistika/

2. https://www.hi.lt/naujienos/liepos-25-oji-pasauline-skendimo-prevencijos-diena/

3. https://www.hi.lt/traumu-prevencija/#--poilsiaujant-prie-vandens-svarbu-nepamirsti-skendimu-pavojaus

Parengé: Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziuira mokykloje Sabina Stugiené. El. paStas:
sabina.stugiene@sveikatos-biuras.lt, mob. +37067250587
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