Rengiamés vasaroti

Vasara — atostogy metas, dovanojantis ilgas, Silumos ir §viesos kupinas dienas, kai daugiau
laiko galime skirti aktyviam poilsiui. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras pataria,
kaip ilsintis ir iSkylaujant iSvengti sveikatos sutrikimy.

Susikomplektuok vaistinéle!

Turék savo vaistinéléje:
e krema nuo saulés;
e uodus ir erkes atbaidanciy tepaly, purskaly ar losjony (repelenty);
e vaisty nuo karS¢iavimo, skausmo, viduriavimo, alergijos;
e priemon¢ zaizdoms dezinfekuoti, pleistro ir tvarsliavos, pleistriuky nutrintoms pédoms,
elastinio binto.

Vaistai, kuriuos vartoji nuolat, vaistinéléje yra bitini.
Saugokis vabzdziy!

Musiy kandikliy, uody, sparvy, vapsvy, skruzdéliy, SirSiy, bi¢iy, kamaniy, bimbaly, vapsvy ir
kity vabzdziy jgelta vieta patinsta, parausta, ja gali skaudéti, niezéti. Sie simptomai galimi nuo
keliy valandy iki keliy dieny. Anafilaksinés reakcijos yra nulemtos imuninés sistemos atsako ir
dazniausiai i$sivysto praéjus 15 minuciy po jgélimo. Pazeistas vietas galima gydyti Saléiu
(ledu) ar specialiais tepalais. Kai reakcija | jgélimg ypaé stipri, gydytojas gali skirti
kortikosteroidy tepalo.

Galima naudoti apsauginj tinklelj. Ypac veiksmingi yra repelentai — specialios priemonés nuo
vabzdziy ir erkiy. Ivairios priemonés su dietiltoluamidu (DEET) bei etylbutilacetylamino
proprionatu (EBAAP) skirtos apsisaugoti nuo jvairiy vabzdziy ir erkiy jkandimy.

Kokybiskas repelentas turi atitikti Siuos reikalavimus:

veikimo trukmé — ne trumpesné kaip 8 val.;

platus veikimo spektras — atbaido jvairius vabzdzius ir erkes;
nedirgina odos ir gleiviniy;

nenusitrina ties drabuziy krasStais ar sitilémis;

atsparus vandeniui;

atsparus prakaitui;

be kvapo;

chemiskai stabilus (nekinta dél saulés ar véjo poveikio).

Yra ir repelenty su liposomomis. Liposoma — tai mikrosfera, kurioje veiklioji toksiné medziaga
tarsi uzdaroma ir negali patekti j giliuosius odos sluoksnius ir j kraujotaka.

Jeigu vienu metu naudosite ir kremg nuo saulés, ir repelentg, pirmiau ant odos tepkite krema, o
po to — repelenta.

Atsargiai: erkeés!

Lietuvoje néra rajony, kuriuose nebiity rasta erkiy. DaZnai jos yra uzkréstos erkinio encefalito
virusu. Erkés jkandimas néra skausmingas, nes jsisiurbdama ji su seilémis jSvirkScia ir
nuskausminamyjy medziagy, o prisisiurbusi kraujo i§ karto nukrenta. Paprastai pamatome tik
giliau | odg jsisiurbusias erkes. Nimfos (lervos) stadijos erkés taip pat sugeba siurbti krauja.
Erkés — aklos, alkanos ir jau€iancios Zzmogaus ar gyviino Silumg bei judancios jo link —
dazniausiai tiino zol¢je, pakrimése. | namus jy gali parnesti ir naminiai gyviinai. Uzsikrésti
erkiniu encefalitu galima ir geriant nevirinta ozkos ar karvés pieng. Tai sunki liga. Mirtingumas



nuo erkinio encefalito siekia iki 25 proc. Apie 50 proc. susirgusiyjy patiria ilgalaikiy liekamyjy
ligos reiskiniy: dalinj paralyziy, atminties sutrikimus, epilepsija, nuolatinj galvos skausmg ir kt.
Geriausia apsauga nuo erkinio encefalito — skiepai.

Biinant gamtoje patartina naudoti repelentus nuo erkiy, o grizus i$ misko ar parko apsiziiiréti
drabuzius ir oda.

Nesiok akinius nuo saulés

Nepamirsk akiniy nuo saulés zvejodamas, buriuodamas, eidamas j paplidimj. Saugokis ne tik
tiesioginiy saulés spinduliy, bet ir atsispindin¢iy nuo pavirSiy. UV spindulius gerai atspindi
veidrodiniai pastaty pavirSiai, baltos sienos, smélis, vanduo. Kylant j kalnus, UV
spinduliavimas kas 1000 metry padidéja 10 proc., todél galima sniego oftalmija — ragenos
pazeidimas, kai akys parausta, pradeda asaroti, bijo Sviesos, akyse jauciamas svetimkiinis.

Kuo oras sausesnis, tuo UV spinduliavimas didesnis. Kar$ta dieng spinduliuoté pasiekia mus ir
tada, kai saul¢ dengia debesys.

Jeigu ultravioletiniy (UV) spinduliy dozé yra labai didelé, jie gali pazeisti akies audinius.
Pavojingiausia biiti saul¢je vidurdienj, kai UV spinduliy kiekis didziausias.

Vaikams taip pat reikia neSioti akinius bei kepures nuo saulés, ypa¢ mélynakiams, kurie ypac
jautrts UV spinduliams. Iki 10—12 mety amziaus akies lgSiukas yra labai skaidrus ir j tinklaing
praleidzia daugiau UV spinduliy.

Jeigu pabuvus sauléje akys aSaroja ir bijo Sviesos, skubiai kreipkités i akiy ligy gydytoja.

Akinius nuo saulés geriau jsigyti optikos salone. Rinkdamiesi akinius nuo saulés:

e jsitikinkite, ar akiniy lgSiai visiS$kai sulaiko UV spindulius (tai nurodoma gaminio
sertifikate);
e jsitikinkite, ar akiniai nuo saulés nepablogina jiisy regéjimo.

Kai akyse jsivyrauja sausra

Aplinkos veiksniai (sausas oras, védinimo sistemos patalpose ir automobiliuose, daznos
kelionés, darbas kompiuteriu ir pan.) gali sukelti nemalony akiy sausumo pojitj. Gali atrodyti,
lyg kas biity jkrite 1 akj. Jeigu  akj patenka ne tik dulkiy, bet ir bakterijy i§ aplinkos, gali
i$sivystyti uzdegimas. Sausos akies sindromas — tai létinis sutrikimas, kurj galima kontroliuoti,
bet retai pasiseka visiSkai iSgydyti. Pirmiausia reikty pasistengti i$siaiSkinti sausos akies pojiit]
sukelianCias prieZastis ir jas Salinti. Galima pagalba — aSary pakaitaly naudojimas. Dirbtinés
aSaros nepasalina ligos priezasties, taciau drékina akies pavirSiy, sukelia komforto jausma. Jos
gerina ,,sukibimg®“ tarp akies obuolio pavirSiaus epitelio lgsteliy ir asary plévelés, turi
prieSmikrobiniy savybiy, biidingy natiiraliai asary plévelei.

ASary plévelé yra dinamiSka struktira, t. y. atsinaujina kiekvieng karta sumirkséjus.
Normaliomis salygomis Zmogus mirksi refleksiskai, apie tai negalvodamas. Taciau kai aSary
gamyba nepakankama arba yra pakitusi asary plévelés sudétis, mirksint ji nebeatsinaujina, lieka
sausy ploteliy, nepadengty asary plévele. Tada padés dirbtinés asaros. Jy lasink daZnai, kol
18nyks nemaloniis pojtciai.

Ka valgyti?

Keliaudamas nepirk maisto turguje, vasarg venk gaminiy su kremu, negerk nehermetiskai
ipakuoty gérimy, nevirinto vandens, nevalgyk neplauty arba nelupty vaisiy. Pakeitus aplinkg ir
mityba, ypac atvykus j Silto klimato krasStus, virS8kinimo sistemos negalavimai neretai privercia
koreguoti poilsio planus. Kad taip neatsitikty, reikia laikytis higienos taisykliy.

Simptomai, kurie liudija apie virSkinimo sistemos sutrikimg, yra vémimas, pykinimas,
viduriavimas (diaréja). Pirmiausia reikéty jvertinti, ar susirgimo prieZastis néra mikrobinés
kilmés sukeléjas. Jo buvimui patvirtinti dazniausiai pakanka vieno pozymio: pakilusi kiino
temperattira. Sergant biina silpna, pykina. Pagrindiné prastos savijautos prieZastis yra skysc¢iy
stoka.

Kaip jveikti bloga savijautg ir diar¢ja? Kelionés vaistinéléje turéek medikamenty, padedanciy
atkurti skysciy balansg. Jy sudétyje yra NaCl ir KCI drusky bei gliukozés. Gliukozé padeda



greiiau jsisavinti druskas, kuriy paskirtis Siuo atveju — sulaikyti organizme skyscius. Subérus
vaisto turinj | vandenj, nereikéty iSgerti didelio kiekio iskart. Gerti reikia po vieng ar du
gurk$nius kas 3—5 min. Taip skrandzio gleiviné sugeba gerai jsisavinti skystj. Didesnis kiekis
gali sukelti pykinimg ir vietoj siekiamo efekto gaunamas atvirks$¢ias. Neturint $iy preparaty,
galima tirpalo pasigaminti. Reikés 3—4 gramy cukraus, tiek pat druskos, Siek tiek vaisiy sulCiy
skoniui pagerinti (nebutinai) ir litro geriamojo vandens.

Antroji taisyklé — nereikia badauti. Apie soCius pictus nesvajok, bet kg nors suvalgyk. Tinka
bulviy kosé (joje yra kalio) ar ryziy kosé, fermentinis siiris, virtos darzovés, arbata.

Jeigu ] organizmg pateko toksiny, nereikéty skubéti medikamentais stabdyti viduriavima, nes
zarnyne liks bakterijos, jy iSskiriami nuodai pateks i krauja ir jausiesi prastai. Jeigu jmanoma,
reikia paskatinti vémima ir taip i$siplauti skrandj. Jeigu per 2—4 val. jau keleta karty viduriuota,
galima tikeétis, kad susirgimo priezastis pasalinta. Tada tinka iSgerti viduriavima slopinanciy
vaisty.

Pykinti gali ir dél nepakankamai gero virSkinimo, dé¢l per didelio maisto kiekio. Tokiais atvejais
padeda virSkinimo fermentai. Jy kartais galima vartoti ir profilaktiskai, pavyzdziui, pries vélyva
ar sunkig vakarieng. Pranciizai, pavalge pietus, mégsta suvalgyti maza fermentinio strio
gabalélj. Jis lengvai virSkinamas, po sotaus valgio leidzia lengviau pasijusti.

Nepersalk!

Jeigu perSalsi besimaudydamas ar paguléjes ant Saltos Zzemés, gali susirgti jvairiais uzdegimais.
Vienas jy — Slapimo puslés uzdegimas (cistitas). Dazniausiai ji sukelia infekcija, patekusi i$
iSorés (dazniausiai E. coli, enterobakterijos Proteus, Klebsiella, Staphylococcus saprohpyticus
ir kt.). Taip pat ligos priezastis gali buti ir infekcija, esanti Slapimo pusléje. Ar zmogus susirgs,
priklauso nuo daugelio veiksniy: organizmo biiklés, imuniteto, gretutiniy ligy, perSalimo ir kity
imuniteta slopinanciy bukliy. Cistito simptomai: daznas noras S$lapintis, maudimas pilvo
apacioje, kartais — skausmingas §lapinimasis bei per$téjimas. Dazniausiai jau¢iamas skausmas
pilvo apacioje, jis gali plisti j kirkSnis. Skausmas gali biiti pastovus arba ,,banguojantis* (tai
individualu). Taciau skausmas ir jo pobiidis néra informatyvis $ios ligos simptomai — ji
nustatoma atlikus laboratorinius tyrimus. Gydytojas gali skirti vaisty, rekomenduodamas juos
vartoti 7-14 dieny. Negydomas cistitas gali sukelti pavojingas komplikacijas (pielonefrita,
retais atvejais — inksty nepakankamuma, prostatita, uretrita (Slaplés uzdegima). Liga gali
kartotis, todel vykdyk visus gydymo nurodymus, kol visiSkai pasveiksi. Jeigu liga tampa létiné
(neretai biitent del nevisiSko 18gydymo susirgus pirmg kartg), prireikia nemazai kantrybés ja
gydant.

Zmonéms, kurie serga arba sirgo cistitu ir kuriems yra rizika sirgti pakartotinai,
rekomenduojama vartoti spanguoliy, erSkétuogiy, Zemuogiy, meskauogiy nuoviry. Geriausias
natiiralus uroseptikas yra spanguolé. Ji nusipelno pagiriamyjy ZodZiy (o dar labiau — spanguoliy
ir jy produkty vartotojai!), kai vartojama profilaktikai. Siekiant nesusirgti pakartotinai, esant
imunosupresinei organizmo biiklei ar vyraujant permainingiems orams, spanguoliy produktai
yra veiksminga profilaktikos priemone.

Kita netikéta liga vasarg — ausies uzdegimas (otitas). Jj gali sukelti virusai (gripo, adenovirusai
ar rinovirusai), perSalimas. DaZniausia prielaida vidurinés ausies uzdegimui iSsivystyti, ypac
vaikams, — negydoma sloga. Antibiotiky, jeigu ju nepaskyré gydytojas, vartoti nereikia. Siy
vaisty vaikams skiriama, jeigu pakilo kiino temperatiira, jeigu nustatyta, kad ausies btignelis
iSpustas. Kiekvienas atvejis individualus, gydyma turi skirti specialistas.

Stiprink imuniteta, griidink organizma, sociai valgyk uogy bei vaisiy ir natiirallis organizmo
savisaugos mechanizmai veiks visus metus. Puikios sveikatos ir grazios vasaros!

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos
specialisté Danguolé Andrijauskaite



