yra visiskas uzspringimas ir Zmogus negali koséti, bet
yra sgmoningas, reikia jam suduoti penkis smugius j
tarpumente. Jeigu tai nepadeda, reikia daryti vadina-
muosius Heimlicho stimius: atsistoti nukentéjusiajam
uz nugaros, apkabinti jj per juosmenj abiem rankomis
ir sugniauzus kumscius staigiu judesiu spusteléti gilyn
j pilva ir aukstyn, tarsi norétumét Zmogy kilsteléti. Taip
kartoti 5 kartus.

Jeigu Zmogus neteko samonés, pradékite gaivinti:
paguldykite ant kieto pagrindo, atlikite 2 oro jputi-
mus ir 30 kratinés lastos paspaudimy. Kai atversite
kvépavimo takus jpatimui, paziGrékite, ar nematyti
svetimkinio — bandyti 3alinti svetimkinj pirstu gali-
ma tik jj matant. Net ir pasaline svetimkunj nedelsda-
mi kvieskite greitaja pagalba.

lvairis kiino suzalojimai ir traumos. Susizeide
dékite tvarscius ir Saltg kompresa. Jei tvarscio néra,
galima naudoti bet kokia Svarig medvilnine medzia-
ga. Jei Zaizda gili ir stipriai kraujuoja, stabdykite krau-
javima uzspaude Zaizdg ir pakelkite j virSy suzeista ga-
IGne. Jei per tvarstj toliau sunkiasi kraujas, negalima
nuplésti senojo tvarscio, o ant jo reikia uzdéti kita. Jei
Zaizdoje yra jsmiges svetimkinis, nesistenkite jo iSim-
ti. PaZeistos vietos nespauskite ir nedelsdami kreipki-
tés j medikus.

Kauly luziai, sanariy, rais¢iy, raumeny ir saus-
gysliy pazeidimai. Jiems bldingas skausmas, patini-
mas, kraujosruvos, deformacija, apriboti, skausmingi
judesiai. Laikykite suzeista vietg kuo patogesnéje pa-
détyje, ant jos uzdékite 3altg kompresa. Si priemoné
sumazins patinima, kraujavima, skausma. Prilaikykite
suZalotg vieta, kol ji bus imobilizuota. Imobilizuokite

pazeista vieta taip, kad sgnariai auksciau ir zemiau pa-
zeidimo vietos nejudéty. Naudokite standzius, kietus
ir siaurus jtvarus (lenteles, kartong, standZiai susukta
laikrastj ar Zurnalg) ir minkStus paklotus. tvarg pritvir-
tinkite prie suZeistos kino dalies tvarsciu ar skarele.
Jtvaro negalima déti ant zaizdos. PazZeistg gallne pri-
tvirtinkite prie 3alia esancios sveikos kiino dalies ar
gallnés. Kvieskite greitagja pagalba.

Bakite sveiki ir tequ Dainy Sventés metu Jus lydi
gera nuotaika, pagarba vienas kitam bei nebléstantys
jspudziail

Skubia medicinos pagalbg Sventés
metu teiks ir konsultuos telefonu greitosios
medicinos pagalbos stoties medikai.
Kreiptis tel. 112, ,Teo” - 03,
~Tele 2" ir ,Bité” - 033, ,Omnitel” - 103.
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Dainy Sventé Zavi ir nepakartojama, jeigu esate svei-
ki ir saugus. Suzinokite, kaip iSvengti jvairiy sveikatos
sutrikimy ir kaip elgtis jiems jvykus.

Dainy 3Svenciy ir repeticijy metu neretai SviecCia
kaitri saulé, lyja stiprus lietus, dalyviai pavargsta nuo
ilgo stovéjimo, juos apima alkis, todél kyla nualpimo,
saulés smugio, apsinuodijimo maistu, jvairiy traumy
pavojus.

IS anksto pasiripinkite apsauga nuo saulés, lietaus:
turékite galvos apdangalus, akinius nuo saulés, ap-
siaustus nuo lietaus. Atsargiai lipkite laiptais, perei-
dami gatve saugokités automobiliy ir eikite tik per
pésciyjy peréja. Jei sergate kokiomis nors létinémis
ligomis, visuomet su savimi turékite Jums reikalingy
vaisty.

Nevalgykite maisto, kurj atsivezéte is namy ir laikéte ne
Saldytuve. Numalsinti troskulj ir alkj geriausiai padés van-
duo, dziGvéséliai, riesutai.

KELETAS DAZNIAUSIY

SVEIKATOS SUTRIKIMUY.
KAIP PADETI SAU IR KITIEMS?

Nualpimas - tai staigus sgmonés praradimas. lJis
gali bati reakcija j skausma, nuovargj, maisto trikuma
ar jtampa, per ilgg stovéjima, sédéjima ypac karstoje
aplinkoje.

Zmogui nualpus reikia nedelsiant suteikti pir-
maja pagalba. Nuneskite jj j nuoSalesne vieta, pa-
Slakstykite vandeniu, pakelkite jo kojas auksciau -
tai padés pagerinti kraujotaka. Atsagstykite ir atpalai-
duokite drabuzius. Kai atgaus sgmone, nuraminkite jj,
liepkite paguléti 10-15 min. ir padékite po truputj atsi-
sésti. Jei vél pajunta silpnuma, i$ léto paguldykite, pa-
kelkite kojas aukstyn ir laikykite tol, kol visiskai atgaus
sgmone. Jeigu pradéjo vemti, pasukite galva j Sona, kad
neuzspringty.

Apsinuodijimas maistu - tai virskinamojo trak-
to sutrikimas. Pagrindiné negalvimo priezastis bina
bakterijomis(ar jy toksinais), virusais uzterstas maistas.
Didziausig pavojy kelia greitai gendantys maisto pro-
duktai: visi pieno produktai, mésos (vistienos) ir Zuvies,
kulinarijos gaminiai, darzoviy misrainés, tortai ir pyra-
gaiciai, ypac su kremu. Juos butina laikyti tik Saldytuve
(ne aukstesnéje kaip +2-6 °C temperatiroje). Nepa-
mirskite patikrinti ir produkto tinkamumo vartoti lai-
ko. Palankiausia temperatira mikrobams daugintis yra
+37 °C. Tokiomis saglygomis mikrobai dauginasi itin grei-
tai - jau po 2-4 valandy jy prisidaugina tiek, kad zmo-
gus gali susirgti.

Apsinuodijes zmogus po keliy valandy pradeda vem-
ti, viduriuoti, jj pykina, kankina raizantys pilvo skausmai
bei skausmai skrandzio srityje. Tokiu atveju kuo greiciau
sudarykite galimybe jam atsigulti, duokite gerti daug
vandens. Jei apsinuodijusysis (ypac vaikas ar vyresnio
amziaus Zmogus) neteko daug skysciy ir dél pykinimo
bei vémimo negali gerti, kvieskite greitaja pagalba.

Saulés smiigis — tai galvos smegeny pazeidimas,
prasidedantis tiesiogiai veikiant saulés spinduliams.
DaZnai saulés smugis ir perkaitimas istinka kartu ir stai-
ga: pradeda krésti Saltis, stipriai padidéja kino tempe-
ratdra, ima svaigti ar skaudéti galva, pykina, Zmogus
gali nualpti, jj apima mieguistumas, silpnumas, sutrinka
pusiausvyra, parausta veidas, oda tampa karsta, sausa,
raudona, padaznéja pulsas ir kvépavimas.

ISneskite saulés ar Silumos smugio istikta Zmogy i3
karstos aplinkos, pasodinkite pavésyje ar vésioje vieto-
je. Atsagstykite ir atpalaiduokite drabuzius, ant kaktos
uzdékite Saltu vandeniu sudrékintg ranksluostj ar kt. Jei
Zmogus sgmoningas, duokite gerti vandens ir skubiai
kreipkités j medikus.

Budami karstoje aplinkoje ar sauléje ilgesnj laikg ir
gausiai prakaituodami, gerkite daug vandens. Renkités
Sviesiais, lengvais, nesintetiniais drabuziais, nepamirski-
te galvos apdangalo. Akis saugokite saulés akiniais.

UzZspringimas - tai kvépavimo sutrikimas, kurj suke-
lia maisto kasnis ar kitas svetimkanis, patekes j nosia-
rykle, gerkle ar gerklas. Dél to j plaucius patenka ma-
Ziau oro arba jo visai nepatenka. Jei Zmogus uzspringo
i$ dalies, tai jis dar pajégia jkvépti oro, bet jei kvépa-
vimo takai visiskai uzsikimso, jis gali uzdusti. IS dalies
uzspringusj zmogy reikia skatinti daug koséti, o kai



