NusSalimo pavojai ir kaip apsisaugoti

NusSalimas atsiranda dél Sal¢io poveikio. Jis priklauso nuo
aplinkos temperatiiros, drégmés, véjuotumo, laiko, kurj zmogus
praleidzia Saltyje. Dazniausiai nuSglama, jeigu oras yra Saltas,
drégnas ir véjuotas. Paprastai nuSalimo galima iSvengti — tereikia
laikytis keleto paprasty taisykliy.

Pagrindinés nusSalimo priezastys:

e temperatira, drégmeé, krituliai, véjas ir ypa¢ drégni
drabuziai padidina suSalimo tikimybg;

e jeigu Zmogus priverstas nejudéti tam tikrg laika
(pavyzdziui, vaziuoja neSildoma arba atvira transporto priemone);

e jeigu lieciasi prie Zemés (guli, sédi, Sliauzia ir pan.);

e jeigu turi isbuti Saltyje kelias dienas ir neturi galimybés
susilti;

e jeigu negauna pakankamai maisto ir nepailsi;

e daug grei¢iau nuSala Zzmones, kurie serga Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, diabetu, vartoja tam tikrus vaistus, yra
vyresnio amziaus, vilki plonus drabuzius, yra pavargg, iSseke,
neblaivis ar apsvaige.

NuSalimas — tai odos audiniy paZeidimas Zema temperatiira,
kuri sukelia kraujagysliy spazmus. Deél nuSalimo pakinta
kraujagysliy sienelés ir sutrinka audiniy mityba. Nusalima sukelia
buvimas S$altoje, paprastai minusin¢je temperatiroje. Be to, jis
priklauso nuo ve¢jo, buvimo tokioje aplinkoje laiko ir aprangos.

Dazniausiai nusgla skruostai, nosis, ausys, smakras, kakta,
rieSai, rankos ir pédos. Paprastas buidas iSvengti ranky Salimo —
reikia sukti rankg ties alktine ar dar geriau i§ peties. Tada kraujas
iSkart pajudeés pirSty galiuky link. Pakaks keliy energingy judesiy,
kad ] rankg pritekéty kraujo ir suSale pirStai parausty bei susilty.
Kojoms $is metodas irgi tinka, tik reikia, kad buty kur atsisésti.
Tada galiines galima judinti greiciau, tad jos grei¢iau susils.

Nusalimas gali pazeisti oda (pavirSinis) arba gilesnius
audinius (gilus). Gilus nusalimas — labai rimtas pazeidimas ir tik
tinkama pirmoji pagalba padés iSvengti ranky ir kojy pirsty,
plastaky, pédy ar jy daliy netekimo.


http://lt.wikipedia.org/wiki/Liga
http://lt.wikipedia.org/wiki/Diabetas
http://lt.wikipedia.org/wiki/Vaistai
http://lt.wikipedia.org/wiki/Apranga
http://lt.wikipedia.org/wiki/Girtumas

Nusalimo poZymiai:

e kurios nors kiino dalies nejautrumas (sustingimas);
e staigus odos pabalimas, virpéjimas;
e odos paraudimas (Sviesiaodziy) arba papilkéjimas
(tamsiaodziy);
e pislés;
e tinimas arba jautrumas;
pazeisty viety nejautrumas skausmui;
iSbalusi, pageltusi, vaska primenanti oda;
kietai suSale audiniai.

Pirmoji pagalba

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

e ant veido, ausy, nosies uzdeékite paties nukentéjusiojo arba
kito Zzmogaus delnus;

e 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 padekite ant kito asmens kiino;

e atlaisvinkite arba nuvilkite verzian¢ius drabuzZius ir
nuimkite bet kokius papuosalus;

e uzdenkite nukentéjusjji apklotu ar kitokia sausa medziaga;
kuo daugiau mankstinkite jj, taciau stenkités, kad pazeisty viety
nepazeistuméte dar labiau;

e pamerkite nusalusig kiino dalj i kambario temperatiiros
vandenj, nukentéjusiajam duokite gerti karstos arbatos ar kavos;

e atsargiai nusausinkite ir uzdékite tvarstj;

e organizuokite gabenimg j gydymo jstaigg.



PAVOJAL:

Gilus nusalimas yra labai rimtas pazeidimas ir tik laiku suteikta
pirmoji pagalba ir tinkamas gydymas padés iSsaugoti nusalusias
kiino dalis.

Negalima:

o Sildyti nusalusios kiino dalies masazuojant;

e laikyti nuSalusios kiino dalies arti atviros ugnies, nes
biidama nejautri ji gali nudegti;

e trinti pazeistg vieta sniegu ar mirkyti Saltame vandenyje;

e tepti tepalu, duoti gerti alkoholio arba riikyti, nes tai mazina
kiino atsparumg $al¢iui.

Kaip elgtis, jei lauke labai $ala ir pucdia stiprus véjas?

e Svarbiausia — Siltai ir patogiai apsirenkite. Ir suaugusieji, ir
vaikai turéty muveti ausis dengiancig kepurg, ryséti Salikg (Sis turi
dengti burng). Venkite pirStuoty pirStiniy (geriau kumstings).
Stenkités itin gerai apsaugoti tas vietas, kurios kazkada jau
buvo nusSalusios. Geriausi drabuziai — ne sintetiniai, o i§ vilnos ar
Silko. VirSutinis drabuZiy sluoksnis turéty biiti neperpuc¢iamas véjo.
Stenkités nesuprakaituoti ir nesuslapti, nes drégni drabuZziai labai
greitai atSaldo kiing — tokius biitina kuo grei¢iau pakeisti sausais.
Taip pat neikite j lauka kg tik nusiprause ar iSsimaude. Jei
jauciate, kad per $ilta, nusivilkite vieng drabuziy sluoksn;.

e Avalyné, kaip ir drabuziai, turi biti laisva, jokiu bidu
nespausti.

¢ Judinkite kojy pirStus baty viduje, muvékite Siltas kojines
(geriausia — dvi poras: medvilnines arba vilnones).

e Valgykite kaloringesn] maistag negu vasarg ir nesilaikykite
diety. Daznai gerkite ar valgykite ka nors karSto, tai padeda
palaikyti kiino temperatiirg.

¢ Negerkite alkoholio — jis ple¢ia kraujagysles ir taip grei¢iau
prarandama S$iluma, tad padid¢ja rizika suSalti. Nepatartina ir
rukyti, nes nikotinas sutrikdo kraujotaka, o tai gali lemti greitesnj
galiiniy nusalima.



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

e Pries iSeidami j Saltj, patrinkite rankas, veidg ir ausis.

e Pajute, kad Sgla veidas, darykite grimasas (mankstinkite
veido raumenis).

e Saltyje nedirbkite sunkiy darby ir venkite didelio fizinio
kriivio, ypa¢ jei sergate Sirdies ligomis ar turite padidéjusj
kraujosptdj. Jei reikia dirbti lauke, privalote §iltai apsirengti.

o Saltyje negalima ramiai stovéti ar sédéti, stenkités kuo
daugiau judéti, mosuoti rankomis, Sokinéti.

e Lauke stenkités biiti kuo trumpiau, nesileiskite j kelione
vienas.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos
informacija



