PIRMOJI PAGALBA

Sildykite pazeistg vieta spausdami delnu, laikykite pazastyse arba priglaude prie kity Silty kiino viety;

ant veido, ausy, nosies uzdékite paties nukentéjusiojo arba kito Zmogaus delnus;

jei nusalo rankos, atsekite nukentéjusiojo megztinj ir jo rankas priglauskite prie kiino, po to uzsekite megztinj, kad jis neprarasty Silumos;
jei nusalo pédos, nuaukite nukentéjusiojo batus ir kojines, jo pédas padékite ant kito asmens kino;

atlaisvinkite arba nuvilkite verziancius drabuzius ir nuimkite bet kokius papuosalus;

uzdenkite nukentéjusijjj apklotu ar kitokia sausa medziaga; kuo daugiau mankstinkite jj, taciau stenkités, kad pazeisty viety nepazeistuméte dar labiau;
pamerkite nusalusig kiino dalj j kambario temperatdros vandenj, nukentéjusiajam duokite gerti karstos arbatos ar kavos;
atsargiai nusausinkite ir uzdeékite tvarstj;

organizuokite gabenimg j gydymo jstaiga.

KAIPELGTIS, v |
JEI LAUKE LABAI SALA IR PUCIA STIPRUS VEJAS?
SVARBIAUSIA - SILTAI IR PATOGIAI APSIRENKITE.

Avalyné, kaip ir drabuziai, turi bati laisva, jokiu budu nespausti.

Judinkite kojy pirstus baty viduje, maveékite Siltas kojines (geriausia — dvi poras: medvilnines arba vilnones).
Valgykite kaloringesnj maistg negu vasara ir nesilaikykite diety. Daznai gerkite ar valgykite ka nors karsto,
tai padeda palaikyti kiino temperatira.

Negerkite alkoholio - jis plecia kraujagysles ir taip greiciau prarandama Siluma, tad padidéja rizika susalti.
Nepatartina ir rikyti, nes nikotinas sutrikdo kraujotakg, o tai gali lemti greitesnj galtniy nusalima.

Vakare patepkite veidg ir rankas riebiu kremu. Esant reikalui ir ryte prie$ eidami j laukg veidg ir rankas pasitepkite
riebiu kremu, kurio sudétyje néra vandens.

Pries iSeidami j Saltj, patrinkite rankas, veida ir ausis.

Pajute, kad $3la veidas, darykite grimasas (mankstinkite veido raumenis).

Saltyje nedirbkite sunkiy darby ir venkite didelio fizinio kravio, ypac jei sergate 3irdies ligomis ar turite padidéjusj kraujosptdi.
Jei reikia dirbti lauke, privalote Siltai apsirengti.

Saltyje negalima ramiai stovéti ar sedéti, stenkités kuo daugiau judéti, mosuoti rankomis, $okinéti.

Lauke stenkités bati kuo trumpiau, nesileiskite j kelione vienas.

Informacijos sklaida rdpinasi Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras, finansuojamas Klaipédos miesto savivaldybés is visuomenés sveikatos remimo specialiosios programos.
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NUSALIMO
PAVOJAI IRPREVENCIJA

NUSALIMAS - TAI 0DOS AU DINIY
PAZEIDIMAS ZEMA TEMPERATURA.

Jautriausiai j Saltj reaguoja vaikai. Saugotis speigo reikéty ir tiems Zmonéms, kurie serga Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligomis ar cukriniu diabetu, nes jy kraujotaka ir taip yra sutrikusi, kraujagyslés kur kas lengviau pazeidziamos.
Dazniausiai nusala skruostai, nosis, ausys, smakras, kakta, riesai, rankos ir pédos. Paprastas budas iSvengti ranky salimo -
reikia sukti rankg ties alkline ar dar geriau i$ peties. Tada kraujas iskart pajudés pirsty galiuky link. Pakaks keliy energingy
judesiy, kad j rankg pritekéty kraujo ir susale pirstai parausty bei susilty. Kojoms Sis metodas irgi tinka, tik reikia, kad bty kur
atsisésti. Tada kojas reikia pakelti ir energingai pakilnoti — padaryti keletg, Zirkliy” judesiy, nuo kuriy kojos gan greitai susyla.
Atliekant Siuos pratimus esant galimybei pirstines ir batus geriau nusimauti. Tada gallnes galima judinti greiciau, tad jos greiciau susils.

NUSALIMO POZYMIAI PAVOJAI:

B kurios nors kino dalies nejautrumas (sustingimas); Gilus nusalimas yra labai rimtas pazeidimas ir tik laiku suteikta pirmoji pagalba ir

B staigus odos pabalimas, virpéjimas; tinkamas gydymas padés iSsaugoti nusalusias kano dalis.

B odos paraudimas; .

E® tinimas arba jautrumas; NEGALIMA'

B paZeisty viety nejautrumas skausmui; B Sildyti nusalusios kiino dalies masaZuojant;

B isbalusi, pageltusi, vaska primenanti oda. B laikyti nusalusios kiino dalies arti atviros ugnies, nes budama nejautti ji gali nudegti;

B frinti pazeista vietg sniegu ar mirkyti Saltame vandenyje;
m» teptitepalu, duoti gerti alkoholio arba rikyti, nes tai mazina kino atsparuma salCiui. '



