Patarimai gyventojams dideliy Saliy atvejais

Kaip apsisaugoti nuo Salcio?

Esant globaliam klimato atSilimui, Lietuvos gyventojai yra primirse¢ ruscias Ziemas, taciau
kiekvienais metais sausio — vasario ménesiais vis dar pasitaiko keletas dieny, kai temperatiira
nukrenta iki -30° C ir Zemiau. Puéiant stipriam véjui, Sal¢io poveikis sustipréja ir Zmonés jaucia
daug Zemesng oro temperatiirg nei ji yra i$ tikryjy. Vidutinio stlprumo Saltis ir véjas gali pakenkti
labiau nei stiprus Saltis be v¢jo. : g

Jei oras labai at$gla ir ypac jei
pucia stiprus véjas:

e Be reikalo neikite i
namy, stenkités likti patalpose. Jei tai
neiSvengiama,  bitinai  tinkamai
apsirenkite, lauke stenkités buti kuo
trumpiau, nesileiskite 1 keliong
vienas, pakeliui stebékite vienas kita.
Ypa¢ tai liecia  vienkiemiy
gyventojus, kai iki artimiausiy
gyvenamyjy namy arba gyvenvieciy
atstumas yra pakankamai didelis.
Visada paimkite su savimi degtuky.

e Apsirenkite  Siltai ir
patogiai. Avalyné, kaip ir drabuziai,
turéty bti laisva — ,,puse numerio* per didelé. Venkite pirStuoty pirStiniy, siauros avalynés. Ypac
gerai apsaugokite tas vietas, kurios kazkada jau buvo nuSalusios. Venkite sintetiniy drabuziy,
tinkamiausi — i§ vilnos, Silko, nes jie sulaiko daugiau kiino Silumos. VirSutinis ruby sluoksnis
turéty biiti neperpuciamas veéjo. Stenkités nesuprakaituoti ir nesuslapti, nes drégni drabuziai labai
greitai atSaldo kiing. Jei jauciate, kad per $ilta, nusiimkite vieng drabuziy sluoksnj. Jei drabuziai
suslapo, nedelsdami pakeiskite juos sausais.

e Patartina pakankamai pavalgyti. Maistas turéty biti kaloringesnis negu Siltu
laikotarpiu, kad organizmas sugebéty pagaminti daugiau energijos. Daznai gerkite arba valgykite
ko nors karsto, tai padeda palaikyti kiino temperatiira.

e Negerkite alkoholio. Pavartojus alkoholio, dél iSsiplétusiu odos kraujagysliy, greiciau
prarandama S$iluma ir padidéja bendrojo suSalimo rizika. Nepatartina ir rikyti, nes nikotinas
sutrikdo kraujotaka, o tai gresia greitesniu galtiniy nusalimu.

e Neikite j lauka ka tik nusiprause ar i§simaude.

e Vakare patepkite atvirus odos plotus riebiu kremu. Esant reikalui ir ryte prie§ einant |
laukg veidg ir rankas pasitepkite riebiu kremu, kurio sudétyje néra vandens.

e  Pries iSeidami | Saltj, patrinkite rankas, veidg ir ausis.
e Pajutus, kad sala veidas, darykite grimasas, t.y. mankstinkite veido raumenis. -

e Judinkite kojy pirStus baty viduje, miivékite Siltas kojines (geriausiai tinka
medvilnings ir vilnonés). Senas geras patarimas, jei néra tinkamesniy priemoniy, kojas galima



apvynioti laikras¢iu, apsimauti polietileninius maiselius ir tik po to apsiauti batus. Tokie
»autkojai® gerai sulaiko Silumga.

e Venkite didelio fizinio kriivio, neatlikinékite jokiy sunkiy darby Saltyje, ypac jei
sergate Sirdies ligomis ar turite padidéjusj kraujospiidj, nes Saltas oras papildomai apkrauna Sirdj.
Jei privalote dirbti lauke, Siltai apsirenkite ir dirbkite 1étai. Prisiminkite, Jusy kiinas, sieckdamas
i§saugoti Siluma, dirba labai sunkiai, todél neverskite jo dirbti dvigubai.

e Jeigu tenka ko nors laukti, Saltyje negalima stovéti ar sédéti ramiai, stenkités kuo
daugiau judéti, mosuoti rankomis, Sokinéti.

e Kol nevélu, ieskokite pastogés.

Salcio aukomis dazniausiai tampa:

e Pagyvene zmongs, kuriy prasta mityba, netinkama apranga bei bisto Sildymas;
e Naujagimiai, jei laikomi Saltose patalpose;

e Keliautojai, medziotojai;

e Benamiai, daug alkoholio bei narkotikus vartojantis asmenys.

Susalimas

Sal¢io poveikyje organizmas grei¢iau praranda §iluma, nei ja pagamina, todél gali
sumazéti kiino temperatiira. Si biklé vadinama hipotermija arba bendras kino susalimas.
Siurpulys ar drebulys — pirmasis zenklas, kad kiinas praranda $ilumg ir gali susalti. Tokiu atveju
reikia kuo greiciau grjzti j patalpas.

Bendrasis kiino susalimas — tai kiino temperatiiros sumaZzéjimas (maziau kaip +35°C) ilgai
veikiant Saldantiems aplinkos veiksniams (Salciui, véjui, ilga laikg blinant vésiame vandenyje).
Zmogui ilgai biinant 3altoje aplinkoje, organizmas nesugeba palaikyti jprastos kiino temperatiiros.
Krentant kiino temperatiirai, Zzmogus tampa viskam abejingas, mieguistas, sustinggs, nes esant
sumazgjusiai kiino temperatiirai yra veikiamos smegenys ir Zzmogus nebegali aiSkiai mastyti bei
gerai judéti. Tai ypac pavojinga, nes nukentéjes asmuo nesuvokia kas vyksta ir negali priimti
adekvaciy sprendimy, pvz. susalg Zmonés daznai nusprendzia pailséti prisésdami ar priguldami
lauke. Jy Sirdies veikla ir kvépavimas sulétéja. Sutrikus sagmonei ir kiino temperatiirai nukritus
zemiau +30°C, Zmogus gali mirti.

Pirmoji pagalba susalus:
e  Neskite nukentéjusjji | kambario temperatiiros patalpa;
e  Nurenkite;

e  Pamatuokite kiino temperatiira, jei ji Zemesné nei 35° C, nedelsdami kvieskite greitaja
pagalba;

e Pirmiausiai suSildykite centring kiino dalj — kriting, kakla, galva, kirksnis.
Nukentéjusjji galima Sildyti vonioje. Paguldykite j +20°C vandens vonig. Per 10-30 min. vandens
temperatiirg kelkite iki +37°C. Jei vonios néra, dékite Siltus kompresus ant viso kiino (sudrékinta



drungname vandenyje antklodé ar tvarsciai kei¢iama kas 2-3 min.). Ypac gerai susildo kito,
nesusalusio zmogaus, kiino Siluma. Po to nukentéjusjji uzklokite Silta sausa antklode;

e Jei nukentéjusysis samoningas ar samong¢ atgavo, duokite gerti Silty, saldziy gérimy;

e Jei buklé negeréja, kuo greiciau vezkite | gydymo istaiga.

Zinotina:

Jei nukentéjusysis yra susales ir nusalgs, pirmiausiai teikite pagalbg kaip susalusiam.

Nusalimas

NuSalimas — tai audiniy pakenkimas veikiant Zemai temperattrai. Jis priklauso nuo
aplinkos temperattiros, drégmés, véjuotumo, laiko. Kiing veikiant Salciui, siaur¢ja kraujagyslées,
blogéja audiniy mityba.

Dazniausiai nu$gla drabuziais nepridengtos kiino vietos: ausys, nosis, skruostai. Neretai
nusala ir tos kiino vietos, kuriy dél netinkamos aprangos biina sutrikusi kraujotaka — kojy ir ranky
pirstai, pédos. Nusalusi vieta praranda jautruma, pakinta jy spalva.

Pirmoji pagalba nusalus:

e Kuo greiCiau stenkités patekti j Siltas patalpas;

e NusSalusia kiino dalj atSildykite jmerkdami pazeista kiino vieta i kambario
temperatiros vandenj arba dékite kambario temperatiiros tvarsCius ant nuSalusiy kiino daliy

(pakanka 20 — 30 minuciy). Jei Zmogus nuSalo galiines, nepamirskite nuimti ziedus ar
laikrodZius, kadangi atSildant nuSalusias galiines, jos tinsta ir papuosalus gali buti sunku numauti;

e Duokite gerti Silty ir saldziy gérimy;
e Nedaug nusalus, kai arti néra §ilty patalpy, veida, nosj, ausis galima §ildyti delnais;

e (Galima Sildyti nuSalusia kiino dalj priglausdami prie Siltos kiino dalies, pvz.
paZzasties;

e AtSildyma galima uzbaigti, kai nusalusiy kiino daliy oda suminkst¢ja ir grizta jutimai;

e Jei nuSalusi vieta neatgauna jautrumo, kvieskite greitaja medicinos pagalba.

Zinotina:

Nusalusiy kiino viety netrinkite (ypac sniegu), nes tai gali padidinti audiniy pazeidimus.
Jei Sildant atsiranda pusliy, nustokite Sildyti. NusSalusig vieta uzdenkite steriliu tvarséiu ir
sutvarstykite. Sutvarstyta kiino dalj (jeigu tai jmanoma) susukite ] minkstg, storg audinj (pvz.,
antklode, megztinj). MalSinkite skausmg. Skubiai vezkite nukentéjusi i1 artimiausig gydymo
Jstaiga.

Draudziama nusSalusias vietas Sildyti tiesiogine Siluma (glausti prie radiatoriy, guminiy
Sildykliy, merkti j karSta vandenj, Sildyti naudojant plauky dziovintuva ir pan.), kadangi pazeistos
vietos yra nejautrios ir gali lengvai nudegti.



