Kad biity ne tik smagu kai balta ir Salta, bet ir saugu

Ziema ne tik dziugina sniegu bei Ziemos pramogomis, bet ir kelia tam tikrus pavojus. Dél slidziy 3aligatviy ir
kelio dangos padidéja jvairiy traumy rizika. Specialistai jspé&ja gyventojus: jeigu jau slidu — neskubékite!

Jeigu lauke slidu:

I Vaiksciokite 1é¢iau, neskubékite. ISeikite i§ namy anksciau, kad laiku pasiektuméte kelionés tikslg ir nereikéty
skubeti.

I Rinkités tinkama avalyne su tvirtai sukimbanciu protektoriumi. Ir jokiy aukstakulniy!

I Eikite mazesniais Zingsniais. Kojas patariama statyti ,,pilna“ péda. Tikimyb¢ paslysti sumaZina speciali eisena
— reikia Svelniai sulenkti kelius. Taip net ir slysteléjus galima i§vengti rimtesniy pasekmiy.

I Atidziai stebékite grindinj po kojomis. Netgi gerai nuvalytas ir pabarstytas grindinys gali biiti pavojingas dél
nuolat kintanciy oro salygy. To nepastebéjus, galima paslysti. Paslydimy pasekmés gali buti jvairios: galvos,
I Nedévékite ilgy palty, judesius varzanciy drabuziy, nelaikykite ranky kiSenése, paslydus bus lengviau islaikyti
pusiausvyrg.

I SlidZiu metu neneskite sunkiy neSuliy, nes kiinui sunkiau balansuoti, o laisvos rankos padeda iSlaikyti
pusiausvyra, tad rekomenduojama naudoti kupring.

I Sauléta dieng uzsidekite saulés akinius. Jie padeda geriau matyti slidzius pavir$ius ir iSvengti kritimo grésmes.
I Neskubékite pereidami per gatve. Visada gerai apsidairykite ir tik jsitikine, kad automobilis visiskai sustojo,
1zenkite | per¢ja.

I Ypac¢ atsargiai eikite kelkraSCiais per pliga ir po pugos. Apsnigti kelkras¢iai, prastas matomumas sudaro
palankias saglygas nelaiméms jvykti. Zmogus gali prarasti pusiausvyra, paslysti ir pakliiiti tiesiai po vaZiuojancios
transporto priemonés ratais.

Paslydimo rizika didesné ir pasekmés sunkesnés vyresnio amZiaus Zmonéms.
Tokiame amziuje organizmo apykaita létesné, sergama kauly ir sgnariy ligomis, truksta kalcio. Tod¢l senjory
kaulai daug trapesni, greic¢iau luzta bei 1é¢iau gyja.



Jiems patariama:

I Neikite iS namuy, jei néra butinybés. PapraSykite draugy ar kaimyny, kad nueity iki parduotuvés uz Jus arba
padéty Jums nuvykti j reikalingg vieta.

I Jei nusprendéete iSeiti | lauka, apgalvokite, kaip galite sumazinti kritimo rizika.

! Suplanuokite marsSruta nuo namy iki savo kelionés tikslo stengdamiesi iSvengti Slaity, laipty ir nenuvalyty,
nepabarstyty keliy.

I Netrumpinkite kelio eidami vietomis, kur didesné tikimybé paslysti.

I Avékite tinkama avalyne su protektoriumi. Esant galimybei, avékite batus su apkaustais. Galima jsigyti
specialius tinklelius, skirtus vaik§cioti ant sniego, ledo arba esant pliksalai. Jie neuzima daug vietos, juos lengva
nusiimti jlipus ] transporto priemong ir pan.

! Naudokités lazda. Senjorams ir nejgaliesiems ant lazdos ar ramenty galy uzdékite specialy antgalj.

I Apsirenkite daugiau sluoksniy, apsaugokite labiausiai paZeidZiamas kiino dalis: galva, kakla, nugara.
taCiau taip, kad matytuméte ir girdétuméte, kas vyksta aplink Jus.

I Jéje | patalpa, gerai nusipurtykite kojas ir eikite atsargiai, nes grindys gali biti Slapios.

! Bukite atidesni vedZiodami Sunj, jam timpteléjus pavadélj galima lengvai prarasti pusiausvyrg

I Kasti sniegg — tik jvertinus savo galimybes! Paprasykite jaunesnio kaimyno ar pazjstamo, kad nuvalyty Jums
kelig iki namo dury. Tyrimai parodé, kad 7 % visy traumy, kasant sniegg, yra susij¢ su Sirdies problemomis,
taciau tiems, kurie jy turi, sniego kasimas gali baigtis Sirdies priepuoliu ir net mirtimi.
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Kaip sumazinti traumy tikimybe, kasant sniega:
Neskubéti, daznai daryti pertraukas.
Avéti slydimui atsparig avalyne, vilkéti tinkamg aprangg.
Sniega rekomenduojama stumti, o ne kelti kastuvu, nes stimimas reikalauja maziau pastangy;
Jei negalite nustumti sniego, tuomet kaskite po truputj ir keldami kastuva su sniegu sulenkite kelius.
Nedelsiant nustoti kasti, pajutus oro trilkuma, gausy prakaitavimg arba kraitinés skausma.

Kaip skaudZiai neuZsigauti? MOKINKIMES... KRISTI

Bikite pasiruose galimam kritimui. Paslydus reikia nebijoti grititi, bet susvelninti kritimo smuigj: reikia
atpalaiduoti raumenis — kristi kaip mai$ui, tiesiog natiiraliai pasiridenti. Svarbiausia — saugoti galva. Stengtis
grifiti ant Sono, susigiizus kaip eZiukui, su§velninti kritimg sulenkiant kelius. Jokiais biidais nesiremti
alklinémis, ypac atlenkiant rieSus. Stengtis negriiiti ant nugaros ar rankomis j priekj. Téveliai turi iSmokyti net
pacius maziausius kaip taisyklingai nukristi. Raskite didel¢ minkStg pusnj ir pasitreniruokite su vaiku saugiai
kristi ant jos.

Jei ledas patiesé ...
Pries$ suteikiant pirmaja pagalba reikia jvertinti traumos rimtuma. Kartais Zmonés persistengia ir greitaja
pagalbg kviecia visai be reikalo — tik dél menky sumusimy.



Pasak mediky, jei nukrites Zmogus sgmoningas, skundZziasi skausmu, galiné deformuota, ja negali atlikti jprasty
judesiy, galima jtarti ltzj arba i$nirima. Reikty stengtis kuo maziau judinti suzeista vieta, nepatempti, nebandyti
patiems atstatyti kaulo, nes taip galima ir arterija nutraukti, o tada gali zmogus mirtinai nukraujuoti.

Jeigu galtiné tik sumusta, jos funkcija gali sutrikti, taciau judesiai apriboti biina tik i§ dalies. Taip pat skaudama
vieta gali Siek tiek patinti, atsirasti melyné. Tokiu atveju reikéty kreiptis j traumatologg. Verta atlikti
rentgenogramg, kadangi gali baiti  jskilimy, o nukentéjusysis jy gali nejausti ir nejtarti.
Labai pavojinga trauma — galvos smegeny sukrétimas — gali i$tikti virstant auk$tielninkam. Patyrus tokig trauma,
gali pykinti, prasidéti vémimas, svaigti galva, zmogus gali prarasti sgmong. Tokiu atveju reikéty nedelsiant kviesti
greitgja pagalba.

Senjorams didelj pavojy sukelia luzes Slaunikaulio kaklelis.

Rogutés, paciiizos, slidés ar tiesiog métymasis sniego gnitiztémis — malonios Ziemos pramogos. Tad visi, Ziema
po kelias valandas skiriantys maloniai ir sveikatai naudingai pramogai lauke, norédami iSvengti ne tik traumy,
bet ir nesusirgti, turéty nepamirsti ir keleto aprangos taisykliy:

Rengtis kiek vésiau nei paprastai, kad kriivio metu smarkiai nesuprakaituotuméte.

Suprakaitavus labai svarbu neatvésti, i§laikyti tempa iki kol griSite namo ir galésite nusirengti Slapius drabuzius.
Susilus, kol esate lauke, jokiu buidu negalima nusiimti kepurés. Per galva reguliuojama 30 % miisy kiino
temperattros, tad galimybé¢ perSalti tokiu atveju yra labai didele.

Vaiky apranga: svogiino principas — sluoksnis po sluoksnio

Rengiant vaikus Saltuoju periodu vadovaujamasi trimis pagrindiniais principais: turi biiti uzdengtos visos kiino
dalys, rengiama ,,sluoksniuojant®. Taip saugomasi tiek vidinés, tiek iSorinés drégmes.

Rengimas ,,svogiino® principu plonais sluoksniais uztikrina didesn¢ Silumg, nes susidarantys oro tarpai tarp
sluoksniy sukuria puikig Silumos izoliacija. Apatinio sluoksnio paskirtis palaikyti kiino Silumg ir iSgarinti drégme
sukaitus, vidurinio sluoksnio — izoliuoti $iluma, o iSorinio — saugoti nuo véjo ir iSorinés drégmés bei iSgarinti
viduje besikaupiancig drégme.

Apatiniam sluoksniui rekomenduojama rinktis apatinius drabuzius pagamintus i§ vilnos, vilnos ir sintetinio
pluoSto arba tik sintetinio pluoSto su nuoroda, kad tai termo audinys. Ekspertai apatiniam sluoksniui
neberekomenduoja dévéti drabuziy i§ medvilnés, nes tokie drabuZiai sugeria, o ne i§garina, drégme ir nemaloniai
prilimpa prie kiino. Vaikas Syla, apatiniai dréksta — kam malonu ziema drégnam? Visi kiti paminéti audiniai
drégmeés savyje nekaupia, jg iSgarina ir iSlaiko kiino temperatiirg.

Vidurinis sluoksnis — bliuzonas, megztukas — vilna arba sintetinis pluostas.

VirSutinis sluoksnis — kombinezonas arba striuké bei kelnés Eksperty manymu, vaikams iki 3 mety patogesni
vientisi kostiumai. Jie geriau i$laiko Silumg ir néra nepageidaujamy plySiy, per kuriuos gali skverbtis Saltas oras.
Atskiri kostiumai rekomenduojami aktyviems, labiau savarankiskiems vaikams.



