Kaip sutarti su Saltuku?

Ziemiski orai miisy nelepina. Ypatingai pastarosiomis dienomis. Pugia stiprus véjas ir
Sal¢io poveikis sustipréja, Zzmones jaucia daug Zemesne¢ oro temperatiirg nei ji yra i$ tiesy tuo metu.
Vilniaus visuomeneés sveikatos biuro specialistai primena, jog vidutinio stiprumo Saltis ir véjas
7zmogui gali pakenkti daug labiau nei stiprus Saltukas be véjo. Todél prie§ iSeinant j laukg reikia
jvertinti véjo Zzvarbumo indeksg, skelbiamg Lietuvos hidrometeorologijos tarnybos interneto
svetaineje www.meteo.lt. Kai ypa¢ Salta - véjo Zvarbumo indeksas siekia 28 ir daugiau, nusalti
galima labai greitai, per 10-30 minuciy. Jei tokiu oru tenka likuriuoti lauke - reikia stengtis aktyviai
judeéti, vaik$¢ioti pirmyn atgal. Butina apsirengti Siltai, keliais sluoksniais ir virSutiniais
neperpuciamais riibais, veréiau rinktis vilnonius nei medvilninius riibus, taip pat pridengti visas
kiino vietas - dévéti kepure, pirstines ir Salikg, aukS$ta apykakle ar veido kauke.

Esant Saltam orui pasaulio sveikatos organizacija pataria pakankamai maitintis,
nesilaikyti diety, vartoti kaloringg maistg, kad organizmas gebéty pasigaminti daugiau energijos;
vengti alkoholio, nerekomenduoja vartoti daug kofeino turin€iy produkty ir riikyti (tai skatina
organizmg grei¢iau prarasti Silumg); saugotis, kad drabuziai nesudrékty nuo vandens ar sniego, o
taip jvykus, persirengti sausais, nes drégni riibai atSaldo kiing; vengti didelio fizinio krivio, neliesti
dalty objekty plikomis rankomis, nesiremti | metalinius daiktus; reguliariai gerti vandens;
nepridengtas kiino vietas saugoti nuo nuSalimy.

Ypatingas démesys turéty biti skiriamas kidikiams, vaikams ir paaugliams.
Kidikiai labiau linke¢ suSalti, todél lauke reikia daZniau tikrinti, ar jy rankos ir kejos yra
Siltos. Vaikai turi jausti komforting temperatiirg. Itin svarbu tinkamai apsaugoti vaikuciy
pédas, plastakas ir galva. Esant Saltam orui vaikas turi biiti su kepure (daugiausia Silumos
netenkama per galva), kumS$tinémis pir§tinémis (pirStuoty pirStiniy reikty vengti), patogia
(jokiais biidais ne per ankS$ta) avalyne ir natiiralaus pluoSto drabuziais. Reikty pasirapinti ir
neuzdengta veido oda, valandos bégyje prieS einant | lauka skruostus patepti riebiu
maitinamuoju kremu (drékinamieji kremai esant Saltam orui netinka) ar natéiraliais
augaliniais aliejais. Lipomis taip pat privalu pasiriipinti — tepti balzamais su medumi, bi¢iy
va$ku, Saltalankiu ar kitu augaliniu aliejumi, riebiu pieStuku.

Jei vis délto suSalote/nuSalote, pirmoji pagalba - kuo skubiau vykti j $ilta patalpa.
Jokiais biidais negalima remtis  nuSalusius kojy pirStus - padidéja audiniy pazeidimo rizika. Dél tos
pacios priezasties nuSalusiy viety negalima trinti sniegu ar masazuoti. Taip gali biiti atvertas kelias
ir infekcijai. NuSalusiy galiiniy nereikety Sildyti ant karSty radiatoriy ar krosneliy - paZeistos vietos
gali lengvai nudegti. Rankos turi bliti atSildomos palaipsniui, negalima jy i$ karto kisti po karSta
srove. Pirmiausia jas reikia palaikyti Siltame, 37 laipsniy Celsijaus vandenyje.

Saugokite save!
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