Sveikos atostogos

Pirmieji karantino ménesiai daugeliui suteiké neplanuoto poilsio namuose. Bet vasarg, jei tik
galésime skirti laiko atostogoms, tikétina, daugiau biisime gamtoje, keliausime. Tai turésime
daryti neprarasdami budrumo dél besitgsianéios nepalankios COVID-19 epidemiologinés
situacijos.

Svarios rankos

Kuo dazniau plaunamos rankos, tuo geriau. Rankos biitinai plaunamos pries valgant, pries ir
po maisto gaminimo, grjzus i§ lauko, parduotuvés ar renginio, lietus gyving. Ant ranky odos
daug jvairiy mikroorganizmy, dalis jy yra pavojingi zmogaus sveikatai: gali sukelti
helmintozes, zarnyno ir kitas infekcijas. Mikroorganizmai sukelia virusines ligas. Tai ir
Siuolaikiniam mokslui gerai zinomas gripas, véjaraupiai, tymai, skarlatina, raudonuke,
difterija ir Kitos, taip pat Zzmonijai naujos koronavirusy grupés sukeliamos ligos. Jos
perduodamos oro laseliniu biidu. Ciaudint ar kosint, kai rankomis pridengiama burna, ligy
sukéléjai lieka ant ranky. Tinkama ranky higiena mazina viruso perdavimo kitiems ir
uzsikrétimo nuo kity rizika, uzkertamas kelias kitoms ligoms. Jei néra galimybés nusiplauti
rankas vandeniu su muilu, naudotina ranky dezinfekavimo priemoné — 60-85 proc. spiritinis
tirpalas. COVID-19 sukéléjas gali bati perduodamas su laseliais Zmonéms kontaktuojant
tiesiogiai ar netiesiogiai. Labai svarbu i§siugdyti jprotj rankomis neliesti veido, burnos, nosies,
akiy, nes $is virusas ] organizmg gali patekti per gleivines.

Tinkamas maistas

Keliaujant svarbu vartoti kokybiskg maistg, hermetiskai jpakuotus gérimus, gerai nuplauti ir
nulupti vaisius ir darzoves. Nekokybiskas, greitai gendantis maistas gali sukelti virSkinimo
sistemos sutrikimus: vémima, pykinimg, viduriavimg. Pirmiausia reikéty jvertinti, ar
negalavimo priezastis yra mikrobinés kilmés. Tam patvirtinti dazniausiai pakanka vieno
pozymio: pakilusi kiino temperatiira. Sergant buna silpna, pykina. Pagrindiné prastos
savijautos priezastis yra intoksikacija ir skysciy stoka. Turékite medikamenty, padedanciy
grazinti skysc¢iy balansg. Valgykite nedaug, tinka ryziy ar bulviy kose, fermentinis siiris, virtos
darzoves, arbata. Jeigu 1 organizmg su maistu pateko bakterijy, medikamentais sulaikyti
viduriavimo nereikéty skubéti, nes Zarnyne liks bakterijy, jy iSskiriami nuodai pateks j krauja,
todél jausités prastai. Jeigu jmanoma, reikia paskatinti vémima ir taip iSsiplauti skrandj. Jeigu
per 2—4 val. viduriavimas liaujasi, galima tikeétis, kad ligos prieZastis paSalinta.

Kokio maisto pasiimti j Zygj? Tinka makaronai, kruopos, konservuoti ankstiniai. Jei keliausite
pésCiomis ir viskg neSités ant peciy, jvertinkite produkty svorj. Teks pasiimti ir geriamojo
vandens. Uzkandziui tiks rieSutai, dZiovinti vaisiai, energiniai batonéliai. Imbiery arbata bus
naudinga perSalus, sutrikus virSkinimui, padés jveikti pykinimg ar pakeis popiecio kava.
Neimkite to, kas gali iStirpti Silumoje.

Jei keliaujant ims skaudéti galva, pagalvokite, ar uZtektinai géréte vandens. Dehidratacija —
daZna galvos skausmo prieZastis.

Nuolat vartojamy receptiniy vaisty turi pakakti visg keliones laika. Jie turéty biiti originalioje
pakuoteje, o jeigu keliaujama j uzsienj, pravartu turéti recepto kopija ar iSrasg is ligos istorijos.
Svarbu laiku pavalgyti pusrycius, suplanuokite, kg ir kada valgysite dieng. Jeigu numatote ilga
kelione, pietus pasiimkite su savimi, pavalgykite jprastu metu. Kad nesinoréty ,,ka nors*
kramtyti vos tik atsiranda laisvo laiko, pagalvokite, kg galétumete veikti: raSyti dienorastj,
fotografuoti, skaityti.

Tausojant kojas ir pédas

Aktyvias atostogas reikéty planuoti i$ anksto, stiprinti kiing. Svarbiausias gero Zygio atributas
— gera, patogi avalyné. Nesiaukite naujy baty, jeigu dar nejsitikinote, kad jie tikrai patogiis.
Jeigu keliaujant vis tik neiSvengta nuospaudy ar zaizdeliy, turite iSsiaiskinti priezastj ir ja
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pasalinti, kad pazeistoji vieta daugiau nebiity traumuojama. Jeigu puslelé nepazeista, nereikia
jos pradurti. Patepkite spiritu ar odekolonu arba papurkskite antiseptiku, uzklijuokite sterily
pleistrag. Svarbu, kad lipnus pleistro krastas neliesty pazeistos vietos.

Rengiantis kelionéms reikéty jvertinti veny bukle bei pédy deformacijas ir, jei reikia, jas
gydyti. Laiku nekoreguojant ploksciapadystés, negydant pédy sanariy deformacijy ilgainiui
gali biti pazeisti keliy ir kluby sagnariai, stuburas, tikétini limfotakos ir veninés kraujotakos
sutrikimai.

Kojy tinimg gali provokuoti kauly ir sgnariy ligos, limfinés sistemos ligos, Sirdies veiklos ir
skydliaukés veiklos sutrikimai ir kt. Blauzdy skausmas, patinimas, kojy nuovargis yra létinio
veny nepakankamumo pozymiai.

llgai keliaujant automobiliu, kai kraujotaka neintensyvi, tikétinas, ypa¢ esant aukstai aplinkos
temperatiirai, kraujo bei limfos sastovis, todél reikéty daryti aktyvias pertraukas. Naudingi
pratimai ir judesiai, kuriuos atliekant dirbty blauzdos uzpakalinés grupés raumenys. Visi
aktyvls pratimai, susij¢ su Ciurnos sgnario judesiais (pédy judinimas) ir kelio sgnario
judesiais, gerina venin¢ kraujotaka kojose, o statinis kriivis, ilgalaikis nejudrumas veikia
prieSingai. Ilgai trunkantis séd¢jimas gali sukelti nugaros, raumeny, sgnariy skausmus.
Sédédami dazniau pakeiskite kiino padétj, o pakile eiti negriebkite pernelyg sunkiy nesuliy.

Saltis kaip pirmoji pagalba

Ir patyre keliautojai neiSvengia vienos kitos mélynés. SumuSus minkStuosius audinius, dél
smulkiyjy kraujagysliy suzalojimo kraujas iSsilieja j aplinkinius audinius, dél to sumusta vieta
patamséja. Pirmoji pagalba — Sal¢io procediira. Ledo gabalélius idékite  polietileno maiSel; ir
uzdékite ant skausmingos vietos. Laikykite 15-20 minuéiy, tada nuimkite, palaukite 10
minuciy, kol priplis kraujo, dékite 20 minuciy ir vél nuimkite. Taip darykite dvi valandas po
traumos. Jei po ranka neturite ledo, padés Salto vandens srové ar valgomyjy ledy kompresai.
Si procediira tinka ir istikus ¢iurnos raiiéiy ply§imui ar patempimui. Jei skausmas po keliy
valandy nurimsta, sunkios traumos nepatyréte. Beliecka sumusta vietg ryte ir vakare patepti
tepalu su heparinu (ne ilgiau kaip savaitg).

(Ne)saugiai gamtoje

Erkiy jkandimas neskausmingas, jos labai mazos, tad paprastai aptinkamos tik jsisiurbusios
jau giliau j oda. Erkés neturi regos, taciau gerai pajaucia arté¢jancio Zmogaus ar gyvino $iluma
ir juda jo link. Dazniausiai erkeés tiino Zoléje, kriimuose. | namus erkiy gali parnesti naminiai
gyvinai. Uzsikrésti erkiniu encefalitu galima ne tik jkandus, jsisiurbus erkei, bet ir geriant
nevirintg karvés pieng. Tai sunki liga, ilgalaikiy liekamyjy reiSkiniy (dalinis paralyZius,
atminties sutrikimai, epilepsija, nuolatinis galvos skausmas ir kt.) tikimyb¢ yra didelé.
Patikima apsauga nuo erkinio encefalito — skiepai. Kad susiformuoty imunitetas visam
sezonui, reikia trijy skiepy per vienerius metus. Klinikiniy tyrimy duomenimis, tokia apsauga
veikia 3-5 metus. Yra ir greitesnés skiepijimo schemos. Kita erkiy sukeliama liga, Laimo liga,
skiepais néra valdoma, tod¢l vienintelis apsaugos bidas — vengti erkés jsisiurbimo. Grijze i$
misko ar parko apzitirékite rubus ir kiing. Apsaugai nuo erkiy yra ir veiksmingy repelenty
(repelare — ginti, i§vyti, nuvyti).

Jeigu naudojate ir kremg nuo saulés, ir repelenta, i§ pradziy tepkite kremg nuo saulés, o tada —
repelenta.

Sauléta vidudienj

Dera atkreipti démesj j dienos ultravioletiniy spinduliy (UV) indeksa. UV mus pasiekia ir
tada, kai debesuota. O jeigu spinduliy doz¢ didelé, oda parausta ar nudega. Nudegimai sauléje
yra odos vézio rizikos veiksnys. Dera pasisaugoti ne tik tiesioginiy saulés spinduliy, bet ir
atsispindin¢iy nuo pavirsiy (vandens, smélio, balty sieny). Dél intensyvios Sviesos akys gali
parausti, aSaroti. Ir suaugusiems, ir vaikams reikia tamsinty akiniy bei kepuraités nuo saulés,
ypa¢ mélynakiams. Vaiky akies leSiukas yra labai skaidrus ir UV spinduliy i tinklaing patenka
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daugiau. Kuo oras sausesnis, tuo UV spinduliuoté didesné, o didziausia yra vidudienj (12-15
val.), tada ilgai biiti saulés atokaitoje zalinga.

Jei saulés poveikio negalima iSvengti naudojant priedangg (skétis nuo saulés, lengvi kiing
dengiantys riibai), reikia apsaugos nuo saulés (SPF) kremo. Jis padeda iSvengti nudegimy.
Teptis reikia dar pusvaland; iki iSeinant i§ namy, o po to pasitepti i$ naujo kas dvi valandas.
Tokios yra Pasaulio sveikatos organizacijos rekomendacijos. Jos ypac svarbios vaikams, taip
pat mélynakiams, Sviesiaplaukiams, Sviesios odos (I ir II tipo) suaugusiems Zzmonéms. Stiprus
1degis, pabrézia odos ligy gydytojai, yra zalingas. Ir nebemadingas.

Vaikams kaip apsaugos nuo saulés priemoné rekomenduotini kremai su titano dioksidu ar
cinko oksidu, t.y. kremai su mineraliniais filtrais. Mazi vaikai labiausiai pazeidziami, nes
melanino (odos pigmento — barjero nuo saulés spinduliy skvarbos) sintezé jy organizme dar
néra pakankama. Vaikams iki trejy mety nereikéty ilgai biti saul¢je. Kiidikiams saulés vonios
rekomenduojamos 20 minuéiy kas antrg dieng. Pakanka tiek laiko pabiiti nepridengtu veiduku
ir rankomis, ir sukaupiamas pakankamas vitamino D kiekis rachito profilaktikai.

Ko reikés kasdien

Akiniai nuo saulés ir higienos reikmenys, kremas, dezinfekavimo skystis, kepuraité nuo
saulés, vaistinélé, geriamasis vanduo, Ziupsnelis imbiery arbatai (taciau mégautis karStu
gérimu vaziuojant automobiliu ar autobusu nesaugu!) — daug reikalingy dalyky turi atsidurti
kelionés krepSyje, kad atostogauti buity paprasta ir saugu.

Sia vasara atostogaukime laikydamiesi ,kovidinio* etiketo: tinkamai naudodami apsaugos
priemones, paisydami rekomenduojamo fizinio atstumo, kruops¢iai plaudami rankas bei
vadovaudamiesi visomis aktualiomis ir pagrjstomis rekomendacijomis.
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