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KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

Suzalojimas yra timus, stiprus mechaninis, cheminis, terminis, elektros ar jonizuojancios radiacijos
poveikis Zzmogaus kiinui, kuris virSija Zmogaus tolerancijos slenksti. Yra dvi suzalojimy grupés —
ty€iniai ir netyciniai suzalojimai. Tyc¢iniai — kity asmeny smurtas, karai, savgs Zalojimas... NetycCiniai

— transporto jvykiai, nukritimai, skendimai, nudegimai ir kt.

Prevencija:

e Tinkamy veikly pasirinkimas. Fizinio aktyvumo rasis turéty biiti pasirinkta priklausomai nuo
amziaus, fiziniy duomeny, igidziy. 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 turi biiti taikoma aktyvi prieziiira,
apsaugos priemonés ir mokymo programos.

e Psichoaktyviyjy medziagy vartojimas. Nepaisant to, kad nepilnameciams yra uzdrausta vartoti bet
kokias psichoaktyviasias medziagas ir alkoholj, tac¢iau pasitaiko atvejy, kai traumos yra patiriamos
esant neblaiviems. Vyresniems vaikams ir paaugliams biitina iSaiSkinti alkoholio ir narkotiky
poveikio sukeliama rizika.

e Apranga ir {ranga. Apranga turi atitikti fizinés veiklos pobiuidj ir oro salygas. Atidengtos odos vietos
turi biiti apsaugomos apsauginémis priemonémis nuo saulés tiek vasaros, tiek Ziemos metu, negalima
pamirsti galvos apdangalo, akiniy nuo saulés. Jei fizine veikla uZsiimama netoli transporto eismo,
rekomenduojama dévéti $viesa atspindindius ar rySkius drabuzius. Salmai rekomenduojami
vaziuojant dviraCiu, rieduciais ir kitomis priemonémis, taip pat uzsiimant Ziemos sportais —
slidinéjant, ZaidZiant ledo ritulj ir kt. Salmas turi bati parinktas pagal galvos dydi, sporto rasj.
Kontaktiniy sporto Saky zaidéjai (pavyzdziui, ledo ritulio, amerikietiSkojo futbolo) turéty naudoti
burnos apsaugas. RieSu apsaugos naudojamos vazinéjant rieduciais, riedlente, bet
nerekomenduojamos vazinéjant dviraiu ar paspirtuku. ZaidZiant beisbola, Zolés rieduli
rekomenduojama uzsidéti akiy apsaugas.

e Rekreacinei veiklai turéty biiti parinkta saugi aplinka. Kad biity apsaugoma nuo intensyvaus eismo
ir kity pavojuy, fizin¢ veikla gali biiti organizuojama parkuose, pésciyju, dviraciy takuose, baseinuose,
treniruo¢iy salése ir aikstése. Zaidimy aikstés ir jranga turi atitikti egzistuojancius standartus ir nebiti
potencialiai pavojingos (turi biiti uztikrinta lygi danga, naudojama nesuliizusi jranga ir kt.). Fizing
veikla organizuojantys suaugusieji turi iSmanyti atitinkama sporto Saka, mokeéti suteikti pirmaja

pagalba.
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PIRMA PAGALBA JVYKUS NUKRITIMUI

Skambinkite 112, jeigu pasireiskia bent vienas 18 Siy simptomu: jtariate, kad gali biiti rimtai pazeistas
kaklas, galva, nugara, dubens kaulai ar galiinés, buvo praradg¢s samong, sunku kvépuoti arba
nekvépuoja (jei mokate, atlikite dirbtini kvépavima ir kriitinés paspaudimus), pasireiskia traukuliai.
Jei Zzmogus nevemia ir nepasireiSkia né vienas i§ minéty simptomy, apzitirékite ar néra matomy
suzalojimy. Ant sumuSimuy uzdékite Salta kompresa ar i rankSluosti jvynioto ledo. Patariama
artimiausias 24 val. stebéti ar neatsiranda nejprasty simptomy ar elgesio pokyciu.

Jei yra sumusta galva, svarbu kuo greiciau pasikonsultuoti su gydytoju. Jei yra zaizda, butina pirmiau
ja apvalyti, tik tuomet déti $alta kompresa. Zaizdas rekomenduojama plauti $variu tekanéiu vandeniu.
Nerekomenduojama duoti gerti vaisty, kol neapzitiréjo asmens sveikatos priezitros specialistas.

Jei yra sutrenktos smegenys, Zmogus gali iSlikti samoningas, taciau reikéty pasikonsultuoti su
gydytoju.

Jei suzalojimo metu iSsimusé ar i§judino danti, rekomenduojama: nuolatini dantj laikyti 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 Salta tekanti vandeni
arba piena. [dekite dantj | kiauSinio baltyma, piena, fiziologinj tirpala ar vandenj ir skubiai vykite
kartu su nukentéjusiu pas odontologus. Jei dantis nulauZztas, jo dalis taip pat transportuokite piene.
Norédami nutraukti kraujavima, naudokite Svaria marlg arba vatos lapeli — ji sukasti danty netekimo

vietoje.
GYVU JEGU MECHANINIS POVEIKIS

Suzalojimai, sukelti gyvy jégu mechaninio poveikio, apima visus suzalojimus, atsiradusius dél
atsitrenkimo, tkandimo ar kitokio mechaninio poveikio, kurj sukélé¢ Zmogus ar gyviinas, pavyzdziui,
Suo, vabzdys, paukstis. Svarbu paminéti, kad Sie suzalojimai neapima jgélimy ir nuodingy ikandimuy,
nes Cia pagrindinis suzalojantis veiksnys yra mechaniné jéga, o ne nuodai ar kitokios cheminés
gyviny iSskiriamos medziagos. Viena i§ pagrindiniy prevencijos priemoniy yra atsakingas Suny

auginimas. Suny socializacija ir aukl¢jimas gali padéti iSvengti Suns agresijos pasireiSkimo.
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PIRMOJI PAGALBA JKANDUS GYVUNUI

Ikandimai yra sudétingi dél to, kad netolygiai pazeidzia oda, zaizdos yra uzkrec¢iamos bakterijomis,
taip pat kyla pasiutligés rizika, jei tkanda neskiepytas gyviinas.

Nuplaukite Zaizda 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. [
gydytojus rekomenduojama kreiptis, jeigu: ikanda benamis ar neZinomas Suo, gyvinas néra
vakcinuotas, ikanda keistai besielgiantis Suo, ikandimas stipriai pazeidzia oda, zaizda yra ant veido,
kaklo, galvos, rankos, pédos ar netoli sanariy, ikandimas ar ibrézimas parausta, patinsta, tampa
skausmingesnis, nukentéjusysis néra paskiepytas nuo stabligés arba nebuvo revakcinuotas per

pastaruosius penkerius metus.
SKENDIMAI

Nors skai¢iumi skendimy atvejai toli grazu neprilygsta tokiems pavojams kaip transporto traumos,
kritimai, taciau jie kelia mirting pavoju ir jiems turi biiti skiriamas ypatingas démesys. Skendimas —
procesas, kurio metu d¢l pilno ar dalinio kiino panardinimo i skysti sutrikdomas kvépavimas. Suteikus
skubia pagalba, galima skendusjji atgaivinti. Paskendimas — tai skendimas, pasibaiges mirtimi.

Pagrindinés paskendimy prieZastys: nemokejimas plaukti, vaiky neprieziiira, pavojy nejvertinimas,
nepaisymas arba ignoravimas, informacijos apie saugy elgesi vandenyje stoka, neapribotas patekimas
prie vandens telkiniy, galimybiy iSsigelbéti ar biiti iSgelbétam nebuvimas, alkoholio vartojimas,

maudymasis neleistinose vietose.

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 Zzmogus, nors ir turintis maziau plaukimo
1giidziy, gali i8likti gyvas, o puikiai plaukiantis, bet nemokantis susitvardyti ir valdyti emocijy, gali
nuskesti. Keletas patarimuy, kurie gali labai pagelbéti, patekus i pavoju:

Jei sutraukia méSlungis: pirmiausia reikia atsigulti ant nugaros. Jeigu méslungis sutrauke priekinius

Slaunies raumentis, reikia gulint ant nugaros iStiesti ir patempti péda i prieki.



KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

Jeigu méslungis sutrauké nugarinius Slaunies raumenis, iStiesus koja, péda lenkti | save. Jeigu
méslungis stipriai sutrauké ir skausmas didelis, koja pati neiSsitiesia, ja reikia iStiesti rankomis.
Galiausiai sutraukta raumeni reikia trinti ir Znaibyti, kol pajusite, kad jis suminkstéjo. Po to koja reikia
iStiesti. Kai méSlungis praeina, galima plaukti i kranta, bet rekomenduojama tai daryti kitu plaukimo
stiliumi. Net ir méSlungio atveju galite valdyti galiing, itempkite raumeni ir plaukite | kranta.
Uzspringus vandeniu: reikia atsigulti ant nugaros ir iSkoséti vandenj. Nuvargus plaukiant: atsigulti
ant nugaros, ramiai kvépuoti, jei reikia, sugalvoti gelbéjimosi plana, pails¢jus ji vykdyti.

Atsidiirus vandenyje su drabuziais: nusispirti batus, po to nusimauti kelnes, iSsinerti i§ virSutiniy
drabuziy.

Patekus i zoles: nemakaluoti bet kaip kojomis, stengtis rankomis atsargiai i$silaisvinti i§ Zoliu.
Ikritus 1 Salta vandeni: stenkités laikyti galva vir§ vandens, nes panérus ja 1 vandeni grei¢iau atSala
visas kiinas.

Juroje. Baltijos jira néra draugika poilsiautojams. Saltas vanduo, bangy i¥mustos duobés bei
klastingos povandeninés srovés gali apkartinti poilsi bei maudynes juroje. Esant dideléms bangoms,
nereikia joms priesintis, nes taip iSeikvosite daug jégu. Stenkités islikti ramiis. Pasistenkite balansuoti
ant bangos. Jei pajutote, kad patekote i stipria atsitraukiancios bangos srove, nesistenkite visomis
1Sgalémis plaukti | kranta. IS pradZiy plaukite lygiagreciai kranto linijai ir tik iSplaukg 1§ stiprios srovés
zonos bandykite plaukti i kranta.

Upe¢je. Ne visos vietos upéje, kaip ir kituose vandens telkiniuose, yra tinkamos maudytis. Jei néra
paplidimio, 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 tékme. Jei taip atsitiko, upe reikia plaukti pasroviui, Siek
tiek istrizai, po truputi artéjant link kranto. Jei upé vingiuota, reikia plaukti link upés vingio vidurio

— ten srove yra silpnesné.

Pirmoji pagalba iStraukus nukentéjusjjj j kranta:

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

e Jei yra galimyb¢, nugabenkite nukentéjusiji 1 Silta patalpa.

e Nuvilkite Slapius drabuzius ir pakeiskite juos sausais, apklokite nukentéjusiji apklotais, antklode,

drabuziais.
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e Hipotermijos atveju dékite Siltus kompresus ant nukentéjusiojo kritinés, kaklo, galvos, kirksniy.
Jei yra galimybé¢ — Sildykite j; +20 °C vandens vonioje, o po 10—30 min. kelkite temperatiirg iki +37
°C.

e Samoningam nukentéjusiajam duokite gerti $ilty 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
smugis. Perkaitimo negalavimai: gausus prakaitavimas, raumeny méslungis, silpnumas, pykinimas,
galvos skausmas, daZnas pulsas, mieguistumas, auksta kiino temperatiira. Jei Sie poZymiai nepraeina
per valanda, reikia kreiptis 1 gydytoja. Laiku nesuteikus pagalbos gali iStikti saulés smugis.
Saulétomis vasaros dienomis, nedévint galvos apdangalo, ilgai biinant sauléje gali iStikti saulés
smugis. Simptomai: vargina galvos skausmas, svaigimas, aukSta temperatiira, silpnumas,
pykinimas, vémimas, viduriavimas, zvimbimas ausyse, mirg¢jimas akyse, iSbalusi oda, Saltas
prakaitas, samonés netekimas. Kaip elgtis iStikus Silumos ar saulés smiigiui? Bitinai kvieskite
medikus! Nukentéjusiji paguldykite vésioje vietoje, SeSelyje. Vésinkite kiing — uzdékite vésy drégna
rankSluost] ant galvos, nurenkite, apSlakstykite vésiu vandeniu, suvyniokite i Saltu vandeniu
sudrékinta antklode. Kai temperatira nukris iki 37,5°C, drégna antklode pakeiskite sausa. Duokite
nukentéjusiajam  daug  gerti. Jokiu budu negalima vartoti alkoholiniy  gérimy!
Kaip iSvengti saulés ir karS¢io zalingo poveikio? Nepalikite ilgai vieny mazameciy vaiky, senyvo
amziaus ir silpnos sveikatos zmoniy automobilyje — valanda iSbuvus tvankioje masinoje, gali iStikti
Silumos smiugis. Gerkite ir tada, kai nejauciate troSkulio. Saugokite oda nuo Zalingo saulés spinduliy
poveikio, naudodami apsauginius kremus pagal odos tipa, kuriais reikia pasitepti 30 min. pries
iSeinant 1 atvira saule. Bunant sauléje rekomenduojama kremu teptis kas 2 val. Perkaitus naudokités
vésinimo priemonémis: vésiu dusu ar apsitrynimu drégna kempine. Renkités lengvais, nesintetiniais
rubais, naudokite galvos apdangalus. Tinkamiausias laikas poilsiui saul¢je iki 11 valandos ryto, po
piety —nuo 16 val.

Pamirskite zalingus iprocius. KarStomis vasaros dienomis zmogaus organizmas bando atvésti
prakaituodamas, tod¢l tirStéja Zmogaus kraujas, apsunkinamas Sirdies darbas, taip pat netenkama

vitaminy bei mineraliniy medziagy kalio, magnio, butiny normaliai Sirdies veiklai.
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APSINUODIJIMAI

Nuodas — tai medziaga, kuri, patekusi i organizma nedidelémis dozémis, sukelia sveikatos
sutrikdyma ar mirtj, veikdama cheminiu ir fizikiniu keliu. Apsinuodijimas suprantamas kaip
organizmo reakcija (sveikatos sutrikdymas ar mirtis) 1 nuodingas ar stipry poveiki turincias

medziagas, patekusias i§ aplinkos.
PIRMOJI PAGALBA (KOL ATVYKS MEDIKAI)

Jei apsinuodijo vaikas, biitina kuo grei¢iau kviesti pagalba, skambinant pagalbos telefonu 112 arba |
Apsinuodijimy informacijos biura telefonu +370 5 236 2052 arba +370 687 533 78. Jei pats negalite
iSkviesti pagalbos, turite laikyti vaika ar pan., biitinai pasirtipinkite, kad pagalba iSkviesty kitas Salia
esantis zmogus.

Laukiant atvykstant medikuy:

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

e Uzklokite nukentéjusiji ir saugokite, kad nesusalty.

e Apziiirékite, ar, be apsinuodijimo alkoholiu, néra ir kity samonés sutrikimo priezas¢iu, pavyzdziui,
galvos traumos, pozymiy.

e Sekite ir vertinkite gyvybinius pozymius: samong, kvépavima ir pulsa, kol atvyks medicinos
pagalba.

e Jei nukentéjusysis nesamoningas, atverkite kvépavimo takus ir nustatykite, ar zmogus kvépuoja.
Jei nekveépuoja, ipiiskite jam oro ir pasirenkite atlikti kritinés lastos paspaudimus. Jei Zmogus
kvépuoja, paguldykite ji i stabilia Soning padéti. Nebandykite sukelti vémimo!

e Jei samoningas, duokite atsigerti paprasto vandens (apie 5 ml kilogramui kiino masés, bet ne
daugiau kaip 200 ml).

Nuodams patekus ant odos nuvilkite suterStus drabuzius. Oda 15-20 min. plaukite tekanc¢iu vandeniu,
jei ji nepazeista — su muilu. Nenaudokite neutralizavimo priemoniy nusideginus rugstimis ar Sarmais.
Nuodams patekus i akis. Jei akyse yra kontaktiniai lgSiai, nedelsdami juos iSimkite, pazeista aki
plaukite tekan¢iu vandeniu 15-20 min. Akies vokus biitina pakelti, kad biity gerai iSplauta ragena ir

junginés maiselis. Jei cheminés medziagos pateko 1 akis, biitinai kreipkités i akiy gydytoja arba

artimiausia gydymo {staiga.
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Nuodu ikveépus. Kuo grei¢iau nutraukite kontakta su nuodinga medziaga, atidarykite langus,
pagalba galite apsinuodyti ir patys.

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

e Jei sustojo kvépavimas, pradékite pradini gaivinima (dirbtinis kvépavimas, iSorinis Sirdies

masazas).

Literatura:

Liuda Ciesitiniené ir Diana Dalmotiené (2018). ,,Metodinés rekomendacijos tévams apie ivairaus
amziaus vaiky suzalojimy rtsis“. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras. Prieiga internetu:

http://www.saugauvaika.lt/Metodines rekomendacijos vaiku s.pdf



http://www.saugauvaika.lt/Metodines_rekomendacijos_vaiku_s.pdf

