Ir vél artéja vasaral Siltas oras, maziau drabuziy, basos kojos, vandens pramogos, kelionés,
piknikai ir daug laiko, praleisto gryname ore. Stai su kuo asocijuojasi vasara. Bet kartais i§ to
smarkumo Siek tiek persistengiam. Nusvylame sauléje, apsibalnojame kelius,
prisispaudziame pusliy ant pédy. Visko gali nutikti ir vaikams. Normalu, toks gyvenimas. Bet
yra Zingsniy, kuriuos galime padaryti tam, kad kuo daugiau laiko turétume dziaugtis gerais
orais, o ne spresti problemas, kuriy galéjo ir nebati.

Apsauga nuo saules

Saulé vasarq itin dziugiai ir aktyviai kvieCia maudytis jos spinduliuose. Daugelis musy tai
darome su malonumu. Saulé labai patinka ir vaikams. Ta€iau turime prisiminti, kad jy odele
taip pat veikia kenksmingi saulés spinduliai. Jiems taip pat labai reikalinga apsauga nuo
saulés. Tad Stai patarimai, kurie leis vaikams saugiai mégautis saule.

« Paveésis. Geriausiai nuo saulés saugo tiesiog nebdti jos atokaitoje paciomis
aktyviausiomis valandomis (tarp 10 ir 16 val.). Jeigu yra galimybé, tokiu laiku
verciau likti patalpose, uzsiimti namy ruosa ar uzduotimis namuose. Jeigu
pasirenkama bati medziy Sesélyje, vaikus vis tiek reikéty iStepti kremu nuo saulés,
nes kenksmingi spinduliai prasibrauna ne tik pro medziy Sakas, bet ir atsispindi
nuo aplinkiniy daikty. Daug saulés spinduliy atspindi ir vanduo. Todél jeigu budami



papliddimyje naudojate pavésinés ar palapinés tipo apsaugq nuo saulés,
neapsigaukite, vandens atspindéti saulés spinduliai vis tiek gali pasiekti vaikus, tad
naudokite kremqg nuo saulés. Debesuotas dangus irgi praleidzia saulés spindulius,
tad ilgesnj laikg pabuvus be apsaugos galima nudegti.

« Drabuziai. llgomis rankovemis, Sviesiy spalvy bei leidzianciy odai kvépuoti natdraliy
pluosty. Linas — natdralus pluostas, jis leidZia odai vésintis ir kartu saugo nuo
saules.

» Kepuré. Butina praktiskai visada. Geriausia dengianti ne tik plaukuotq galvos dalj,
bet ir kaklg, su snapeliu apsaugoti kaktq ir akis.. Taip pat galima rinktis kepures,
kurios pagamintos i§ audinio su integruota apsauga nuo saulés. UPV filtras gali
sulaikyti net 96-98% ultravioletiniy spinduliy.

« Kremas nuo saulés. Rinkités kremq su mineraliniais filtrais, kurie nesuskaidyti iki
nano daleliy — saugosite savo vaikus ir aplinkq. Dar geriau, jeigu kremas turi kuo
maziau sudetiniy daliy, vadinasi, mazesné tikimybg, jog kazkuri medziaga dirgins
vaiko odele..

 Akiniai nuo saulés. Rinkités tik tuos, kurie turi UV filtrq. Dalis akiniy ,nuo saulés” turi tik
tamsintus stiklus, deja, nuo saulés kenksmingy saulés spinduliy jie neapsaugo.

» Vanduo. KarStomis dienomis ypatingai svarbu gerti vandenj. Tegul vaikas Salia
saves nuolatos turi gertuve, i$ kurios gali atsigerti. Jeigu pamirsta tai padaryti —
paraginkite jj. Gertuve geriau rinktis i$ neradijancio plieno (saugiausia vaikams)
arba stiklo (vyresniems, nes mazyliams kyla pavojus susizeisti). Sios dvi
medziagos, net ir veikiamos karscio, j vandenj neisskiria kenksmingy komponenty,
nelyginant plastikas, kuris, jau jrodyta, karsCio poveikyje vandenj gali ,praturtinti”
mikroplastiko dalelemis ar kitomis kenksmingomis medziagomis. Vaikams
nesitlykite Salto vandens. Atsivésinimui geriausia gerti kiino temperatdros ar
nedaug vésesnj vanden].

Apsaugos vaziuojant paspirtuku, riedlente

« Salmas. Batinas vazineéjantis dviraciu, paspirtuku, riedlente, rieduciais, elektriniu
paspirtuku ir t.t. Tegul jis bana tvirtas, patikimas ir pritaikytas prie vaiko galvos
dydzio, t.y. rinkdamiesi Salmq vaikui, jj matuokite.

« Alktiniy, riesy, keliy apsaugos. Tikrai reikalingos dar tik pradedantiems ar
nepatyrusiems vazinétojams. Ir taip pat — visiems kitiems.. RieSo apsaugos
sumazina daznos traumos - stipinkaulio distalinés dalies IGzio rizikg kritimo metu.
Na, o alktiniy ir keliy apsaugos tikrai padeda apsisaugoti nuo nemaloniy
nubrozdinimuy. Jsivaizduojate gilius keliy nubrozdinimus, kurie gyja dvi-tris savaites?
Vidury vasaros? Gal ver¢iau nereikia...

Repelentai

Erkés. Tas vasaros siaubas, nes gali pernesti labai nemalonias ligas. Viena jy — erkinis
encefalitas. Tad kaip nuo erkiy apsisaugoti? Kuo toliau, tuo sunkiau tai padaryti, nes erkés
plinta Todél bene geriausias bldas apsisaugoti — banant gamtoje nuolatos tikrinti kang ar



kur nors nelipa erké. Taip pat deréty nevaikscioti ten, kur nenusienauta zolé. Dar galima
déveti drabuzius ilgomis rankovémis, bet jie tik trukdo erkéms uzlipti tiesiai ant kGno. Taciau
erkés moka puikiai prisitvirtinti prie drabuziy ir nuo jy nuropoti ant kiino. Todél grjzus i$
gamtos drabuzius batina persirengti, o panaudotus gerai iSkratyti ir iSskalbti.

Maudyniy apranga ir apsaugos

Maudymosi kostiuméliai. Maudymuisi skirta apranga turi bati patogi. Dar geriau —
jeigu maudymosi kostiumélis turi integruotg apsaugqg nuo kenksmingy saulés
spinduliy.

» Apsaugos. Svarbiausia apsauga vaikui besimaudant vandens telkinyje, kiemo

baseinélyje, vonioje ar kur kitur yra démesys. Salia batinai turi bati suauges
Zzmogus. Negalima kliautis, kad liemené, plaukimo ratas ar antpeciai iSgelbés vaikq
nuo skendimo. Tai padaryti gali tik Salia esantis ir akylai besimaudancius vaikus
stebintis Zmogus. O plaukimo ratas, liemené, antpeciai ar kitos priemonés yra tik
pagalbinés. Taip pat svarbu prisiminti, jog negalima naudoti pripuciamy €iuziniy
ar kity priemoniy maudantsis jaroje, nes jlros srove gali labai greitai pagauti ir
nunesti tolyn nuo kranto j atvirq jarag.

Vaistinélé

« Sterilus pleistrai, tvarsé€iai, bintas. Geriau jsigyti bent keletos dydziy pleistry ir

tvarsCiy. Taip pat mazesniems vaikams visada smagiau, jeigu pleistras yra
papuostas graziais piesiniais ar vaiky mégstamais herojais. Taip ir Zaizdos gyja
greiciau.

« Dezinfekuojanti priemoné (Asept ar Octisept purskalas, Octenisept gelis ir pan.).

« Tepalas ar putos nudegimams gydyti (negiliems ir pavirginiams)

« Vaistai nuo skausmo (Ibuprofenas, Paracetamolis).

« Antialerginiai vaistai. Svarbu j alergijas linkusiems vaikams.

« Vaiko vartojami vaistai. Kartais taip nutinka, kad suserga vaikai, jiems tenka vartoti

vaistus. Vasarg esame Siek tiek daugiau atsipalaidave, norime keliauti, kasdienius
reikalus uzgozia Silty dieny ir smagiy veikly jsptdziai. Tad visada i$ anksto
patikrinkite, jog turite pakankamai vaisty savo vaikui ir laiku suskubkite jy jsigyti.
Ypatingai tai svarbu pries iSvysktant atostogauti j uzsienio Salis. Skirtingose Salyse
gali bati registruojami skirtingi vaistai, tad jums reikalingo vaisto galite tiesiog
nerasti arba negaléti jo jsigyti be gydytojo iSduoto recepto.

O vaikams, priklausomai nuo jy amziaus ir aktyvumo visuomet galima priminti dar ir
Sias saugumo taisykles:
e Nenardyti j vandenj Zzemyn galva nepazjstamuose vandens telkiniuose
» NebraidZioti nesaugiuose vandens telkiniuose, kur nesimato dugno
« Stebéti jspéjamuosius Zzenklus maudymosi vietose ir niekada nesimaudyti, jeigu

Zenklai draudzia tai daryti.

» Nesimaudyti be priezidros



» Vadovautis keliy eismo taisyklémis

Paruo$é: visuomenés sveikatos prieziaros specialisté Audra Bertasiené(naudota
medziaga i§ naturoti.lt)



