Vasaros poilsis ir sveikatos stiprinimas

Siluma ir gaiva, poilsis ir iskylos vasara gali teikti ir maloniy patiréiy, ir palikti randy. Todél
suaugusiesiems ir vaikams verta zinoti galimas rizikas bei, kai jmanoma, pasiripinti Saugumu.

Fizinio aktyvumo dozé

Vasaros atostogos — puikus metas stiprinti sveikatg. Sveika mityba, subalansuota emociné buklé ir
fizinis aktyvumas — kada, jei ne dabar?! IStvermés reikalaujantys bégimai ar keliy pary zygiai
dviraciu, lauko tenisas gali labai vilioti, taciau ar raumeny, raisciy, sanariy, kvépavimo, Sirdies ir
kraujagysliy sistemos parengtos gerokai didesniam nei jprasta kriiviui? Pradziai koinui pakaks bei
sveikatinimo poveikj suteiks reguliari manksta, pasivaiks$¢iojimai, dviraCiu jveikti keli smagis
kilometrai. Tai ne tik fizinis kriivis, bet ir teigiamos emocijos. Jeigu lauke karsta, dera jvertinti savo
sveikatos biikle, ypa¢ sergantiesiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis, hipertenzija. Fizinis
kravis optimalus, jeigu po jo jau¢iamasi maloniai, jeigu pageréja darbingumas, nuotaika ir miegas.

Be traumy

Bet koks suzeidimas ar trauma, patirta gamtoje, gali bati sunkios ligos stabligés priezastis (ligos
sukéléjus platina gyvinai ir pauksciai). Tinkamai sutvarsCius Zaizdg bitina nedelsiant kreiptis j
asmens sveikatos priezidros jstaiga dél stabligés profilaktikos. Nuo Sios ligos rekomenduojama
pasiskiepyti. 26 mety ir vyresni suaugusieji kas desimt mety profilaktiskai skiepijami valstybés
1ésomis, dél to reikéty kreiptis j Seimos gydytoja.

Atsargiai: skraidinai!

Vabzdziy (sparvy, vapsvy, SirSiy, biCiy, kamaniy, musiy kandikliy, uody) jgelta vieta neretai
patinsta, parausta, ja gali skaudéti, niezéti. Sie simptomai trunka nuo keliy valandy iki keliy dieny.
Pazeistas vietas galima gydyti Sal¢iu (ledu) ar specialiais tepalais. Kai reakcija j ijgélima ypac stipri,
gydytojas gali skirti kortikosteroidy tepalo.

Galima i8vengti jgélimy pasiripinus apsauginiais tinkleliais, taip pat veiksmingos specialios
priemonés nuo vabzdziy ir erkiy — repelentai. Kokybiskas repelentas neturi kvapo, yra atsparus
vandeniui, veikia ne trumpiau nei astuonias valandas, atbaido jvairius vabzdzius, uodus, erkes. Be
to, jis nenusitrina ties drabuziy rankogaliais ar apykakle, nekinta dél saulés ar véjo poveikio,
nedirgina zmogaus odos ir gleiviniy, o toksiskos veikliosios medziagos nepatenka j giliuosius odos
sluoksnius ir j kraujotaka.

Apsauga nuo erkiy

Lietuvoje néra rajony, kuriuose nebtty aptikta erkiy. Dalis jy yra uzkréstos erkinio encefalito (EE)
virusu. Tai sunki liga. MirStamumas nuo EE siekia iki 25 proc. Apie 50 proc. pacienty patiria
ilgalaikiy liekamyjy reikiniy (atminties sutrikimai, epilepsija, dalinis paralyZzius, galvos skausmai ir
kt.). Erkés jkandimo pajusti nejmanoma, nes jis neskausmingas: jsisiurbdama erké jSvirkSc¢ia ir
nuskausminamyjy medziagy. Pamatome tik giliau i odg jsisiurbusias erkes. Erkés dazniausiai ttino
zoléje ir, nors nemato aplinkos, pajaucia zmogaus ar gyviino Silumg ir taip pasirenka ,,aukg‘. Grjzus
i§ lauko kaskart reikia apzitréti savo kino oda ir drabuzius. Uzsikrésti EE galima ir geriant
nevirintg ozkos ar karveés piena.

Veiksmingiausia apsauga nuo EE yra skiepai. Klinikiniy tyrimy duomenimis, po viso skiepijimo
kurso apsauga islieka 3—5 metus. Kita erkiy platinama liga — Laimo liga — skiepais néra valdoma.



Vienintelis kelias neuzsikrésti Laimo liga — saugotis erkiy jsisiurbimo tinkamai rengiantis,
naudojant vabzdzius atbaidancias priemones bei nuolat apzitirint save ir kartu keliaujanciuosius.

Kepuraité ir tamsinti akiniai — stilinga nauda

Biinant gamtoje ar saulei atvirose vietose svarbu saugotis ne tik tiesioginiy spinduliy, bet ir
atsispindin¢iy nuo vandens, smélio, Sviesiy ar veidrodiniy pastaty sieny.

llgai vaikstinéjus be kepuraités ir UV spindulius nepraleidzianciy tamsinty akiniy galimi akies
audiniy pazeidimai. Zeme UV spinduliuoté pasiekia ir debesuota dieng. Vidurdienj UV spinduliy
kiekis didziausias. Veidrodiniai pastaty pavirSiai ir $viesios sienos juos ypac atspindi. Kuo ore
maziau drégmeés, tuo UV spinduliuoté stipresné. Kylant j kalnus, UV spinduliuotés intensyvumas
kas 1000 metry padidéja 10 proc., todél gali pasireiksti sniego oftalmija — ragenos pazeidimas: akys
parausta, pradeda aSaroti, bijoti §viesos, akyse jau¢iamas svetimkinis.

Vaikams taip pat reikia ne$ioti akinius nuo saulés, ypa¢ mélynakiams, Sviesios odos — tokie vaikai
ypac jautras UV spinduliams. Vaiky (iki 10-12 mety) akies l¢Siukas yra labai skaidrus ir praleidzia
daugiau UV spinduliy j tinklaing.

Jeigu po buvimo sauléje aSarojama, jeigu akys tapo jautrios Sviesai, reikia skubiai Kkreiptis j
gydytoja oftalmologa.

Sausas aplinkos oras, intensyviai veikianc¢ios védinimo sistemos patalpose ir automobiliuose, darbas
kompiuteriu gali provokuoti akiy sausumo pojitj. Reikéty iSsiaiskinti jj sukelianéias priezastis ir
pasalinti. Tinka naudoti aSary pakaitalus. Dirbtinés asaros drékina akies pavirsiy, sukelia komforto
jausmg. Jos turi antimikrobiniy savybiy, biidingy natiiralioms aSaroms, ir gerina akies obuolio
pavirSiaus epitelio lgsteliy ir asary plévelés ,,sukibima®. ASary plévelé atsinaujina kiekvieng karta
sumirkséjus. Normaliomis sglygomis zmogus mirksi refleksiskai, apie tai negalvodamas. Jeigu
aSary gamyba tampa nepakankama arba pakinta jy sudétis, mirksint asary plévelé nebeatsinaujina,
lieka sausy ploteliy, o tai provokuoja akiy sausumo sindromg. Jj jveikti padés dirbtinés asaros, akiy
lasai.

Sviezias maistas

Vasaros kelionés ir stovyklavimas gamtoje — tikra atgaiva, 0 maistas, pagamintas lauko sglygomis,
bus skanus ir saugus, kai: produktai kokybiski, Sviezi, atitinkantys saugos reikalavimus.
Rekomenduojama valgyti tik ta dieng pagamintus patiekalus. Vaiky vasaros stovyklose
rekomenduojama kiekvieng dieng vartoti Svieziy sezoniniy darzoviy, uogy ir vaisiy bei patiekaly i$
ju, produktus geriau rinktis i§ ekologiniy tkiy. Rekomenduotinos S$vieziai spaustos sultys;
geriamasis vanduo ir natiiralus mineralinis (negazuotas) ir Saltinio vanduo; grudiniai produktai
(duonos gaminiai, kruopy produktai); ankstiniai produktai; pienas ir pieno produktai (po rauginimo
termiSkai neapdoroti rauginto pieno gaminiai); nesaldyti baltymy turintys produktai; aliejus.

Vaiky poilsio stovyklose draudziamos $ios maisto produkty grupés: konditerijos gaminiai su kremu;
subproduktai (inkstai, kepenys ir kt.); grybai; gazuoti gérimai; energiniai gérimai; bulviy traskuciai
ir kiti riebaluose virti gaminiai; konservuoti pramoninés gamybos gaminiai; mechaniskai atskirta
mésa ir jos gaminiai; genetiSkai modifikuotas maistas ar produktai, kuriuose yra genetiskai
modifikuoty sudedamyjy daliy. Stovyklaujant biitina itin atidziai laikytis maisto ruo$imo ir ranky
higienos.

Nepersalti!
Skaisti saulé ir jkaites oras ragina atsivésinti. Kai vanduo atviruose telkiniuose nepakankamai $iltas,

ilgiau besimaudant ar paguléjus ant vésios zolés galimas persalimas. Ar taip atsitiks, priklauso nuo
sveikatos buklés, imuniteto, polinkio perSalti ir kity imunitetg slopinanciy ar jo sumazéjima



atspindinc¢iy bikliy. Viena 1§ galimy ligy — Slapimo pislés uzdegimas (cistitas). Dazniausiai jj
sukelia infekcija, patekusi i§ iSorés. Taip pat ligos priezastis gali buti ir infekcija Slapimo pusléje.
Negydomas cistitas gali sukelti pavojingy komplikacijy (pielonefritg, retais atvejais — inksty
nepakankamuma, prostatitg, uretritg (Slaplés uzdegima). Liga gali kartotis, todél butina vykdyti
visus gydytojo nurodymus, kol pasveikstama. Zmonéms, kurie serga arba sirgo cistitu ir kuriems
yra rizika sirgti pakartotinai, profilaktiSkai rekomenduojama vartoti spanguoliy, erskétuogiy,
zemuogiy, meskauogiy nuoviry, uogieniy, sulciy.

Netikéta liga vasarg — ausies uzdegimas (otitas). Jj gali sukelti virusai (gripo, paragripo,
adenovirusai ar rinovirusai), perSalimas. Otitu dazniau serga Zzmonés, Kuriems yra nosies pertvaros
iSkrypimas ar kriaukliy hipertrofija), nosiaryklés patologija (pvz., padidéje¢ adenoidai), kurie serga
prienosiniy ertmiy ir nosiaryklés uzdegimais. Viena svarbiausiy prielaidy vidurinés ausies
uzdegimui iSsivystyti, ypa¢ vaikams, — negydoma, uzsitgsusi sloga. Ausies uzdegimo simptomams
Salinti tinka ir homeopatiniai preparatai, fizioterapijos procediiros. Antibiotikai, jeigu jy nepaskyré
gydytojas, nevartojami; Siy vaisty skiriama, kai didelé intoksikacija, kai auksta kiino temperatiira,
t. y. esant bakterinés kilmés infekcijos pozymiams.

Kol dar COVID-19 ligos epidemiologiné situacija nepalanki, bendraujant svarbios atsargumo
priemonés vieSose erdvése: tiesioginio fizinio kontakto vengimas, saugus atstumas (du metrai),
bendravimo trukmé (ne ilgiau 15 minuciy), koséjimo ir ¢iaudéjimo etiketas, ranky higiena. Tali
neleis susirgti ir kitomis uzkre¢iamosiomis ligomis.
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