Keletas patarimy dél vaiky sveikatos saugos vasaros metu

Baigiasi mokslo metai ir ateina ilgai laukta vasara — iSsvajoty atostogy metas. Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro visuomenés sveikatos administratoriai sako, kad vasaros
laikotarpiu augancio organizmo sveikatg teigiamai veikia ilgas buvimas gryname ore, judéjimas,
organizmo grudinimas, tinkamas dienos rezimas (jvairiy veiklos riiSiy kaitaliojimas, pakankamas ir
visavertis miegas), sveika mityba. Sie ir kiti faktoriai aktyvina medZziagy apykaita, stimuliuoja
augimg ir vystymasi, stiprina organizmo atsparumg jvairiy neigiamy mikroklimato faktoriy
poveikiui bei ligoms.

Taciau nereikéty pamirsti kai kuriy taisykliy:

> Vandens proceduros. Labiausiai vasarg vaikai meégsta maudytis. Maudyniy metu
vaiko organizmg veikia oro temperatiira, drégmé, judéjimo greitis, saulé, vandens temperatiira ir
slégis. Maudantis jiroje papildomai jtakos turi ir cheminé¢ vandens sudétis. Jei vaikas néra
uzsigradings, prie$ pradedant maudytis bitina apsiprasti su vandeniu. Negalima maudytis labai
suSilus arba, prieSingai, labai suSalus. Vandenyje reikia kuo daugiau judéti. Jei vaikas Saltame
vandenyje biina per ilgai, sutrinka organizmo Silumos reguliavimas, dél to pradedama drebéti.
Kraujagyslés susitraukia, oda pamélynuoja (ypac¢ pamelsta liipos), pasidaro nelygi lyg Zasies. Tada
vaikas bitinai turi i$lipti i§ vandens. Jj reikia energingai iStrinti sausu rankSluosCiu ir priversti
judeti, kol susils.

Maudydamiesi vaikai turéty dévéti tinkamo dydzio gelbéjimosi liemene. Negalima upéje,
tvenkinyje vaikams maudytis be prieziiiros, nes atsitikus nelaimei, pradéjus skesti, nebus kam
suteikti pagalbos. Ekspertai tvirtina, kad vaikai skesta tyliai. Iki penkeriy mety jie nesupranta, kas
vyksta, ir tiesiog panyra be jokio garso. Tai vyksta zaibiskai. ] vandenj jkrites vaikas gurksteli
vandens, nugrimzta ir, nepraé¢jus nei minutei, praranda samone. Tad vaikus, ypa¢ jaunesnius nei
penkeriy mety, prie vandens telkiniy prizidiréti reikia itin akylai.

> Saulés procediiros. Saikingos saulés procediiros gerina nervy sistemos veikla,
aktyvina medziagy apykaitg, gerina kraujo apykaita ir kvépavima, kraujyje didéja eritrocity ir
hemoglobino. Be to, saulés spinduliai turi ir baktericidiniy savybiy — uzmusa ant kiino esancias
bakterijas. Deja, dar nemazai vaiky, jaunuoliy ir jy tévy intensyvy idegj vertina kaip patrauklumo ir
geros sveikatos Zenklg. Mazi vaikai (iki 5 mety amziaus) visai neturéty specialiai degintis. Medikai
teigia, kad vaikams iki 14 mety nereikéty leisti odai parausti dél saulés poveikio, nes tai jau yra |
laipsnio nudegimo pozymis. DidZiausias pavojus yra tas, kad neigiami odos poky¢iai vystosi
nepastebimai ir nebeiSnyksta. Tyrimai jrodé¢, kad net apie 80 proc. saulés sukelty odos pazeidimy
atsiranda iki 18 mety, o jy padariniai iSrySkéja po 20-ties ar net 30-ties mety. Nesaikingas
deginimasis saul¢je sukelia odos saus¢jima, oda tampa maZiau elastinga, rauksléjasi, gali atsirasti
patologiniy odos pakitimy — pigmentiniy démiy, apgamy, odos vézys. Odos vézys dazniau i$sivysto
tiems, kurie vaikystéje buvo nusvile sauléje iki pusliy.

Mazi vaikai tiesioginiuose saulés spinduliuose gali biti ne ilgiau kaip 5—7 min. Mazyliy oda
labai jautri ir greitai nudega saul¢je, todél sauléta dieng biidami lauke jie turéty vilkéti medvilninius
drabuzélius. Vyresni vaikai saulés voniomis gali mégautis 1,5-2 val., geriausias laikas — iki 11 val.
ryte ir po 16 val. pavakary. Kaitrig dieng mazylius geriau laikyti medziy Sesélyje ar po skéciu nuo
saulés. Biitina jsidémeti, kad smélis ir vanduo atspindi saulés spindulius ir sustiprina jy poveikj. Jei
vaikas ZaidZia ne po skéciu nuo saulés, o Salia jo, odelé labiau nukencia nei biinant toli nuo skécio —
mat sketis taip pat atspindi saulés spindulius. Vaiky galvos turi biiti uzdengtos medvilniniais galvos
apdangalais, o kiinas tepamas apsauginiu kremu nuo saulés. Ne pro $alj ir akiniai nuo saulés.

Apsauginiai kremai nuo saulés biina jvairiy SPF filtry (sun protection factor — saulés
apsauginis faktorius): minimaliai apsaugan¢iy SPF — 2—12, vidutiniS§kai apsauganciy SPF — 12-30,
stipriai apsauganciy SPF — 30 ir daugiau. SPF faktorius parodo, kiek laiko pasitepus kremu galima



bati sauléje, nenukenéiant nuo UV spinduliy. SPF faktoriaus skaiciy reikia padauginti i§ 20 — tiek
minu¢iy kremas saugos nuo saulés. Maudantis, gausiai prakaituojant apsauginio kremo veikimo
laikas sutrumpéja trecdaliu. Todél bitina pakartotinai teptis kremag nusiprausus, iSsimaudzius ar
nusiSluosCius kiing rankSluosc¢iu. Maziems vaikams patartina naudoti krema, kurio SPF 30.
Didesnés apsaugos nuo saulés kremg (SPF 30-50) reikéty rinktis bitinant saul¢je vidudien;,
atostogaujant piety Salyse, kur saulés aktyvumas didesnis. Nuo vaikystés tinkamai naudojant
apsaugines priemones nuo saulés, galimybé susirgti odos véziu sumazeja net 70 proc. Informacija
apie dienos ultravioletinés spinduliuotés indeksg galima rasti Lietuvos hidrometeorologijos tarnybos
prie Aplinkos ministerijos interneto svetainés skiltyje ,,UVI prognozé*.

Ypac¢ reikia saugoti nuo saulés vaikus, turinfius apgamy. Apgamuose esantis pigmentas
melaninas dél saulés poveikio gali supiktybéti, todél batinai reikia naudoti stipresnj apsauginj
kremg. Apgamo uzklijavimas pleistru nepadés, nes pleistras praleidzia saulés spindulius, be to, taip
apgamas yra nuolat traumuojamas, todél didéja véZzio i$sivystymo rizika.

> Mityba. Vasaros metu vaikams reikia valgyti daugiau uogy, darzoviy, vaisiy, kad
organizmas gauty vitaminy ir mineraliniy medziagy. Taciau reikéty prisiminti, kad pries valgant
darzoves, uogas ir vaisius juos reikia gerai nuplauti, nes galima uzsikrésti jvairiomis kirmélémis bei
uzkrec¢iamomis Zarnyno ligomis. KarStomis dienomis biitina gerti daug skys¢iy, geriausiai paprasto
ar mineralizuoto vandens arba arbatos, vengti riebaus, sunkiai virSkinamo maisto.

> Oro procediiros. Vaikai turéty kuo daugiau vaikScioti pés€iomis, Zaisti gryname ore,
vazinétis dviraciu, rieduciais. Po $iy procediiry geréja nervy ir raumeny sistemy tonusas. Raumenys
geriau panaudoja deguonj, stimuliuojami oksidaciniai procesai, ger¢ja savijauta, apetitas, miegas.
Labai naudinga vaikams yra miegoti gryname ore dienos metu, naktj prie atviro lango. Taciau oras,
kuriuo jie kvépuoja, turi buti kuo Svaresnis.

Vaiky fizinis judéjimas, ypa¢ vaziavimas dviraciu, rieduciais, daznai biina susijgs su
vairiomis traumomis. Siekiant iSvengti traumy, biitina dévéti Salmus, keliy bei alkiiniy apsaugos
priemones. Biity gerai, jei vaikai dévéty ir apsaugines pirstines.

> Apsauga nuo vabzdziy jkandimy. Vaikams lankantis miSke, parke, jy nepalieka
ramybéje jkyris uodai, masSalai. Isisiurbusi erké gali apkrésti pavojingomis ligomis: erkiniu
encefalitu, Laimo liga ir kitomis. Geriausia apsauga nuo erkinio encefalito yra skiepai. Taip pat
galima naudoti uodus ir erkes atbaidancias priemones, vadinamas repelentais. Taciau reikia atminti,
kad vaiky oda itin jautri, todé¢l repelentas ja gali sudirginti. Vaikams iki 3 mety ant odos visai
nepatartina repelenty nei purksti, nei tepti. Geriau papurksti ar patepti drabuZius, palaukti kelias
minutes, kol i8dZius, ir tada aprengti vaiky. Kadangi vaikai mégsta kisti pirStus | burng, nereikéty
repelenty naudoti ant vaiky plasStaky.

Vezimélyje gulint] mazyl] nuo vabzdZiy geriausia saugoti apdengus tinkleliu. IS bédos galima
papurksti ar patepti repelentais vezimélio kraStus, palaukti, kol iSdzius, ir tada paguldyti vaika.

Negalima naudoti repelenty ant ty kiino viety, kur yra odos pazeidimy: jpjovimy, zaizdy, oda
yra sudirgusi. Aerozolio nereikia purksti tiesiai ant veido. Nupurkskite produktu delnus ir jais
tepkite veidg, saugodami akis ir burng. Sugrjzus | patalpas, odg butina nuplauti su prausimosi
priemonémis, o drabuZius, jei jie buvo apdoroti repelentais — i§skalbti. Ypa¢ svarbu neleisti vaikams
Siomis priemonémis naudotis savarankiskai, jas reikia laikyti jiems nepasiekiamoje vietoje.

Nuo seno zinomos ir dvisparniy kraujasiurbiy nubaidymui naudojamos nattiralios kvapiosios
medziagos: citrinos, méty, gvazdiky ir kity aromatiniy augaly eteriniai aliejai. Taciau jy veikimo
laikas yra gana trumpas.

Jei po vabzdzio jgélimo atsiranda bérimy, itinsta visa galliné, tinsta veidas, tampa sunkiau
kvépuoti, svaigsta galva, reikia kreiptis pagalbos | medikus.

Jei aptinkama jsisiurbusi erke, ja reikéty pasalinti. Svariomis rankomis ar pincetu suimti kuo
ar¢iau jos galvutés ir staigiai truktelti. Zaizdele reikia apiplauti vandeniu su muilu ar dezinfekuoti.
Negalima jkandimo vietos tepti sviestu, aliejumi, neva taip erke iSimti bus lengviau, taip pat
draskyti, stipriai suémus spausti ar kitaip maigyti. Jei traukiant, erkés kiino dalis liko odoje,



patartina jg Salinti. Jeigu erkés jkandimo vietoje atsiranda paraudimas, blogai jauciatés, nedelsdami
kreipkités | gydytoja

Organizuojant vaiky laisvalaikj, labai svarbu tévams kiek galima dazniau biiti su vaikais,
kartu sportuoti, iSkylauti ir pan. Vaikams tai suteiks daug dziaugsmo. Atostogaujant vasarg su gera
nuotaika, dar labiau aktyvéja energijos apykaita, geriau vystosi vaiko nerviné sistema.

Straipsnj pagal Lietuvos ir tarptautinius informacijos Saltinius parengé Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro Vaiky sveikatos skyriaus vedéjos pavaduotoja Diana Aleksejevaité

Literatiira:

Blair M. et al. Child public health. Oxford University Press. 2003

Elson Ch. Auga sveikas ir saugus. Algarve, 1999

Donald T. Wigle. Child Health and the Environment. Oxford University Press. 2003.

Surkiené G. Vaiky vasaros poilsio higiena. Vilniaus universiteto leidykla, 1999

Stukas R., ir kt. Gyvensena ir visuomenés sveikata. Vilnaius universiteto leidykla, 2012

Uzkrec¢iamyjy ligy ir AIDS centras. Kuo pavojingos erkés?



