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Ziema dZiaukimés saugiai, be traumuy
ir nelaimingy atsitikimy

Liuda Ciesitiniené
Higienos institutas

Lietuvoje jsitvirtinus Ziemiskiems orams, sulaukus sniego, nemazai Zzmoniy mégsta leisti laikq gamtoje —
vazinéja rogutémis, slidinéja, lipa ant uzsalusiy vandens telkiniy. Be gryno oro, fizinio aktyvumo, geros nuotaikos
dozés, ziemos pramogose slypi nemazai pavojy, apie kuriuos reikia Zinoti ir stengtis jy iSvengti patiems ir nuo jy
apsaugoti savo artimuosius.

Pavojai ant uzSalusiy vandens telkiniy

Ledas gali biiti klastingas ir pavojingas, tad lipant ant jo reikia buti ypac budriems ir atsargiems.

Didziausia pavojy iltizti turi poledinés ziiklés mégéjai, kurie elgiasi neatsakingai lipdami ant netvirto ledo,
zvejodami po viena, tamsiu paros metu. Mégejy zvejybos vidaus vandenyse taisyklése buvo nustatyta prievolé ant
ledo Zvejojantiems zvejams, nepriklausomai nuo ledo storio ar kity aplinkybiy, turéti gelbéjimosi priemone — du
lanks¢ia jungtimi sujungtus smaigus.

Vis dazniau jliizta ant vandens telkiniy ledo automobiliais ar keturraciais band¢ pasivazinéti zmonés. Daz-

nai pasivaiksc¢ioti ledu sumano vaikai ir paaugliai, kurie nesugeba jvertinti pavojy ir daznai patenka j béda.

Keletas saugaus vaik§¢iojimo ledu patarimy ir perspéjimy

Pavieniams zmonéms ant ledo lipti saugu, kai jis yra storesnis kaip 7 cm, o kad ledas islaikyty grupg zmo-
niy, jo storis turi biiti ne mazesnis kaip 12 cm. Vaziuoti transporto priemone ledu labai pavojinga! Teoriskai sniego
roges iSlaiko ne plonesnis nei 15 cm ledas, o lengvajj automobilj — net 25 cm storio ledas! Ledo storj galima
iSmatuoti iSgrezus jame skyle zvejybiniu graztu. Taip pat informacija apie ezery ledo stor] galima rasti Zvejams
skirtose interneto svetainése. Ledo storis ne visur vienodas! Jis biina plonesnis tose vietose, kur stora sniego danga,
pripustyta, yra jtrikimy, jSal¢ medziai, krimai, nendrés, taip pat ten, kur jteka Saltiniai ar upeliai, kur neseniai
buvo iSkirstos eketés. Tvirtas ledas yra vientisas, mélyno arba zalio atspalvio.

Upiy ledas niekada nebtina saugus! Dél sroveés, nevienodo upés dugno reljefo kai kurios vietos i$vis neuz-
$ala, susidaro sunkiai pastebimy properSy. Tekanc¢iame vandenyje ledas nebiina vientisas, jis susidaro i§ atskiry
ledo fragmenty, susalusio sniego. Yra didelis pavojus jluzti! Be to, istikus nelaimei tokiu atveju labai maza tiki-
mybeé iSsigelbéti, nes srové zmogy gali greitai jtraukti po ledu.

Einant ant ledo keliese, reikia laikytis atstumo, taip sumazeés rizika jluzti.

Neleiskite ant ledo mazameciy vaiky vieny, be suaugusiyjy priezitiros!

Ant ledo eikite tik Sviesiu paros metu, kad galétuméte pamatyti visas pavojingas zonas.

Apie planuojama pramoga ant ledo nepamirskite pranesti artimiesiems.

Jeigu deél nenumatyty aplinkybiy ar neatsargaus elgesio jvykty nelaimé, bukite pasiruose¢ neatidéliotiniems
veiksmams bei i§ anksto su gelbéjimo ir gelbéjimosi metodais supazindinkite kartu einancius vaikus.
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Draudziama biiti ant uzsalusiy vandens telkiniy, kai dél ledo buklés kyla pavojus Zzmoniy gyvybei ar svei-
katai, susidarius plonai ledo dangai ar Lietuvos hidrometeorologijos tarnybai prie Aplinkos ministerijos paskelbus
apie pavojingg zmoniy gyvybei ar sveikatai ledo bukle.

Patarimai, kaip elgtis jliZus ledui

Nepasiduokite panikai ir karstligiskai nesikabinkite uz ledo krasto, nes jis [izinés, o jiis prarasite jégas.

Bandykite ,,uzplaukti ant ledo* laikydamiesi ant vandens pavirSiaus, irdamiesi kojomis ir artédami prie
tvirtesnio ledo.

I§ 1éto ropskités ant ledo pirmiausia pladiai iStiestomis rankomis ir kriitine, po to kojomis viena po Kitos.
Pabandykite nusiauti sunkius ir slidZius batus, jei jie trukdo uZlipti ant ledo. Drabuziy nenusivilkite — jie apsaugo
kiing nuo $alto vandens ir ledo.

UZlipg ant ledo, kuo placiau paskirstykite savo kiino svorj. Atsargiai nusiridenkite kuo toliau nuo eketés.
Sliauzkite j ta kranto puse, i§ kurios atéjote. Ant kojy stokiteés tik islipe ant kranto.

Islipg j krantg, kuo grei¢iau békite ieskoti reikiamos pagalbos: persirengti sausais drabuziais, susilti, iSgerti
arbatos, kreiptis i medikus.

Patarimai pastebéjus jluZusj ir skestantj Zmoguy

Ivertinkite situacija ir nepulkite stacia galva traukti i§ vandens jlizusio Zzmogaus, nerizikuokite savo gy-
vybe.

Susukite skestan¢iam Zmogui, kad ji matote ir skubate j pagalba, kad nusiraminty.

Nedelsdami skambinkite numeriu 112. Trumpai ir aiskiai papasakokite, kas ir kur jvyko.

Kol gelbétojai atvyks, Saukités pagalbos kity zmoniy, kurie galéty jums padéti iStraukti nelaimél;.

Nesiartinkite prie eketés krasto.

Neduokite skestan¢iajam rankos, nes savo svoriu jlausite leda.

Atsigulkite ant ledo ir i§ tolo iStieskite skegstanciajam Saka, slidg, slidziy lazda ar pana$y tvirtg daikta arba
numeskite virve su mazgu, tvirtai suristus $alikus, drabuzius. Esant keliems gelbétojams galima visiems atsigulti
ant ledo, tvirtai suimti vienas kitg uz kojy ir sudaryti gyva granding iki eketés.

Jeigu negalite pasiekti jlizusio asmens, nerizikuokite savo gyvybe ir laukite gelbétojy.

Patarimai iStraukus nukentéjusijj j kranta

Jei zmogus be samonés, patikrinkite kvépavima ir pulsa. Jei jo néra, pradékite gaivinima.
Atsizvelgdami | situacijg, kvieskite greitgja medicinos pagalbg numeriu 112.

Pristatykite nukentéjusjjj j ilta patalpa.

Nuvilkite $lapius drabuzius ir pakeiskite juos sausais, Siltai apklokite.

Hipotermijos atveju dékite Siltus kompresus ant nukentéjusiojo kritinés, kaklo, galvos, kirk$niy.
Samoningam nukentéjusiajam duokite gerti Silty saldziy gérimy.

Netrinkite nukentéjusiojo odos, neduokite jam gerti alkoholio.

Stebékite nukentéjusiojo sveikatos biikle, kilus problemy, nedelsiant kreipkités j medikus!

NuSalimy pavojus

Nusalimas yra audiniy apmirimas ir reaktyvinis uzdegimas, kylantis dél kraujotakos sutrikimo veikiant
zemai temperatiirai. Dazniausiai nusala blogai apsaugotos nuo Sal¢io kiino vietos — ranky ir kojy pirstai, nosis,
ausys, skruostai. Nusalti galima net ir esant nelabai Zemai temperatiirai, jeigu didelis oro drégnumas ir véjuota.
Greiciau nusala ankstos avalynés spaudziamos kojos, taip pat rankose ka nors ilgai laikant, dél ko sutrinka krau-
jotaka. Dreégni drabuziai labai greitai atSaldo kiting.
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Nusalama grei¢iau, jei yra bendras organizmo nusilpimas, nukraujavus, badaujant, pervargus, taip pat dél
alkoholio vartojimo. Daug didesne rizika nusalti turi vaikai ir pagyvenusio amziaus zmonés, asmenys, kurie serga
kraujagysliy ligomis, cukriniu diabetu. Be to, grei¢iau yra nusalama pakartotinai. Nusalus gali atsirasti zaizdy, ]
organizma gali patekti infekcija. Dél nusalimo zmogus gali likti nejgalus.

NusSalimo poZymiai

Salant kraujagyslés i$siple¢ia, véliau jos siauréja, todél blogéja audiniy mityba ir matomi pabalusios odos
plotai.

JauCiamas skausmas, sustingimas.

Véliau skausmas iSnyksta, jutimai apmirsta.

ISoriskai Siame etape nustatyti nuSalimo nejmanoma, galima tik daryti prielaida, kad kuo Zemesné buvo
temperatiira ir ilgesnis poveikis, tuo blogiau.

Specifiniai simptomai, leidziantys nustatyti nuSalimo laipsnj, paprastai aiskiai pasireiskia tik po paros.

Labai svarbus teisingas nusalusiy audiniy at$ildymas, nes kraujagysléms pleéiantis staiga, paZzeidziami au-
diniai!

Priklausomai nuo paZeidimo gilumo skiriami 4 nu$alimo laipsniai

| laipsnio — nusalusi vieta yra pabalusi. SusSilus i$bly$kusi oda tampa melsvai raudona, skausminga ir pab-
rinkusi. Skausmas praeina per keleta dieny, bet nusalusi vieta dar ilgai lieka jautri Zemai temperatirai.

Il laipsnio — nusalusios vietos oda yra melsvai raudonos spalvos. AtsildZius atsiranda pusleliy, pripildyty
drumsto skysc¢io. Skauda. Sugyja per 2—-3 savaites.

Il laipsnio — nusalusi vieta yra pabalusi, pamélusi, ,,marmuriné*, oda nepaslanki, visas odos sluoksnis
apmires. Ant melsvai raudonos, pabrinkusios odos atsiranda apmirusiy audiniy, pusliy, pripildyty tamsaus skyscio.
Zaizdotas pavirsius sugyja per 1-2 mén., lieka randy.

IV laipsniui biidingas minkstyjy audiniy ir kaulo pazeidimas su i$sivysciusia gangrena (nusSalusios kiino
dalys, apmirg audiniai). Gydoma chirurgiskai pasalinant apmirusius audinius, o esant placiam pazeidimui taikoma
amputacija.

Pirmoji pagalba nusSalus

Nukentéjusjjj reikia jvesti j Silta patalpg, nuvilkti drégnus drabuzius, aprengti sausai ir Siltai. Jei asmuo
samoningas, duoti gerti $ilty skyséiy. Nesamoningam ligoniui patartina uzdéti Sildomuosius kompresus, $iltai uzk-
loti ir veZti | artimiausig gydymo jstaiga.

Nusalusia vieta reikia uzdengti steriliu tvarsciu, sutvarstyti ir suvynioti j minksta stora audinj, pvz., megz-
tinj, antklode (jis neturi buti Siltas). Skubiai vykti ar vezti nukentéjusjjj j gydymo jstaiga.

Negalima nusalusios vietos $ildyti staiga, Sildyti karStu vandeniu ar prie karsty radiatoriy! Ta daryti reikia
labai palaipsniui, pradedant vésia temperatiira ir ja pamazu didinant.

Jokiu btidu negalima trinti nusalusios vietos.

Nusalimy prevencija

Esant Zemai oro temperatiirai, lauke reikia biiti kuo trumpiau.

Saltyje reikia avéti neperslampama, §ilta, storais padais, tinkamo dydzio avalyne, miivéti vilnones kojines.

Vilkéti iltus neperpuciamus drabuzius keliais sluoksniais, i$ natiiraliy medziagy, geriausia vilnonius arba
i§ specialiai Sal¢iui pritaikyty medziagy.

Svarbu dévéti ausis dengiancia kepurg ar posalmj, jei dévite apsauginj Salma, muvéti Siltas kumstines pirs-
tines.
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Veida reikéty saugoti nuo Zvarbaus véjo pridengiant Saliku. Veida galima patepti riebiu maitinamuoju (ne
drékinamuoju!) kremu.

Jeigu lauke reikia i$buti ilgesn;j laika, stenkités judéti, ieSkokite nuo véjo apsaugotos vietos, negalima sésti
ant akmeny ar ramstytis j Saltas §lapias sienas.

Negalima vartoti alkoholio, nes jo iSgérus iSsiplecia kraujagyslés ir organizmas grei¢iau atiduoda Siluma.
Be to, apsvaiges zmogus gali laiku nepajusti Sal¢io poveikio ir nesiimti reikiamy priemoniy.

Saltyje negalima pasiduoti norui miegoti, reikia judéti, pakaitomis jtempti ir atpalaiduoti raumenis — tuomet
suaktyvéja kraujotaka, pajuntama Siluma.

Jei tenka dirbti Saltyje, reikia buiti gerai iSsimiegojus ir sociai pavalgius. Bitina retkarciais pailséti Siltoje
patalpoje, iSgerti Siltos arbatos.

Nukritimy pavojai

Ziema daznai pasitaiko kauly laZiy, galvos ir stuburo traumy. Gritidamas j priekj Zmogus siekia apsisaugoti
ir automatiskai istiesia rankas. Pagrindiné smiigio jéga tenka riesams, kuriy kaulai daznai neatlaiko ir lizta. Ziema
padauggéja ir pédy bei kulks$nies kauly traumy, ¢iurnos raiséiy ir sausgysliy patempimy.

Itin atsargls turéty biiti vyresnio amziaus Zmonés, ypac sergantys osteoporoze, nes dél sumazéjusio tankio
kaulai lazta lengviau. Gritinant ant Sono rizikuojama patirti Slaunikaulio kaklo liZzj, kuris néra mirtina trauma,
taciau gyja labai ilgai ir gresia komplikacijos.

Pavojingiausios yra galvos traumos, kai zmogus gritiva atbulas visu Gigiu. Jei buvo sutrenkta galva, reikia
stebéti, ar zmogus orientuojasi aplinkoje, ar neatsiranda mieguistumas, pykinimas, vémimas, nes tai — smegeny
sukrétimo pozymiai. Pastebéjus juos, biitina kreiptis | gydymo jstaiga.

Sumazinti traumy rizikg padeda papraséiausias atsargumas:

* Pabarstykite sméliu laiptus ir takelius prie namy.

* Geriau eikite ilgesniu, bet saugesniu keliu, stengdamiesi i§vengti didelio nuolydzio, laipty ir nenuvalyty,
nepabarstyty keliy. ISeikite i§ namy anksciau, kad nereikéty skubéti.

« Eikite lé¢iau, mazais zingsneliais, Siek tiek sulenke kojas, lengvai palinkg i priekj, ¢iuozdami koja staty-
kite visa péda.

 Netgi gerai nuvalytas ir pabarstytas grindinys gali buti slidus ir pavojingas, jei krinta lijundra!

* Nelaikykite ranky kiSenése, nes laisvos rankos padeda i§laikyti pusiausvyra, dél to nesioti kupring yra
daug saugiau negu kitokig rankine.

* Pasirinkite tinkama avalyne neslidziu padu, su protektoriumi, atsisakykite aukstakulniy. Batai su aulu
padeda stabilizuoti ¢iurnos padétj ir labiau apsaugo nuo patempimy, iSnirimy.

* Besinaudojantiems lazda ar ramentais, rekomenduojama ant jy uzmauti specialy antgalj.

* Ypac atsargiai lipkite laiptais, tvirtai laikykités laipty turékly.

« Stebekite kliaitis, neneskite daug daikty, neneskite ant ranky vaiko.

 Visada bukite pasiruo$¢ galimam kritimui. Pajutg, kad krentate, stenkités prittpti, kad su kuo mazesne
jéga atsitrenktuméte j Zeme.

* Venkite vaikscioti tamsiu paros metu, neapsviestomis vietomis.

« Labai gerai nusivalykite baty padus pries jeidami j patalpas, nes tirpstantis sniegas sudaro slidy sluoksnj.

Siais patarimais pasidalykite su Seimos nariais, artimaisiais, kaimynais. Padékite nejgaliems, seniems, vie-
niSiems zmonéms pasiriipinti maisto produktais, biitiniausiomis prekémis, jei lauke yra pavojingos judéjimo saly-
gos.
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Ziemos pramogos
Daugeliui Ziema nejsivaizduojama be pramogy ant sniego. Tai suteikia galimybe ¢iuozinéti slidémis, rogu-
témis ar ¢iuozynémis ir patirti neiSdildomy jspudziy. Vis délto Ziemos traumy statistika rodo, kad $ie uzsiémimai

deél neatsargumo daznai turi skaudziy pasekmiy.

Keli patarimai, kaip iSvengti pavoju

Naudotis tik tvarkinga jranga, nesulizusia, neisklibusia.

Nenaudoti ¢iuozimui nuo kalno plastikiniy maisy, nes ¢iuoziant ant jy iSsivysto labai didelis greitis, pavojy
kelia jvairios klititys, pasitaikancios kelyje — akmenys, Sakos, astrios Siukslés, kiti nelygumai, kurie gali sunkiai
suzaloti.

Pries pasirenkant kalnelj ¢iuozinéti, svarbu jvertinti, ar jis yra pakankamai saugus, ar néra pavojingy posii-
kiy, medziy ir kity objekty, i kuriuos galima atsitrenkti, ar ne per daug statu, ar néra po sniegu pasislépusiy astriy
metaliniy daikty, stikly, medzio Saky ar kity Siuksliy.

Nepaleiskite vaiky, kurie dar gerai nepasiekia zemés sédédami rogése, ¢iuozti nuo kalno vieny, nes nega-
lédamas stabdyti ir Iékdamas didesniu greiciu vaikas i§ rogiy gali iSkristi, rogés gali apvirsti.

Negalima ¢iuozinéti arti transporto eismo, kur lengvai galima nuciuozti ant vaziuojamosios kelio dalies,
patekti po automobilio ratais.

Neciuozinéti upiy, kity blogai uzsalusiy vandens telkiniy $laitais.

Ziemos sporto traumos

Pastaruoju metu labai populiarus yra kalny slidingjimo sportas, kuris kelia ne tik teigiamy emocijy ir teikia
fizinio aktyvumo nauda, bet daznai baigiasi sudétingomis traumomis. Europos Sajungos valstybése traumas, po
kuriy tenka gydytis ligoninéje, kasmet patiria apie 300 tukst. zmoniy, i§ kuriy daugiausia yra slidininky ir snieg-
lentininky. Pastaruosius kelerius metus populiaréja ir atviros miesty ¢iuozyklos, kuriose gali ¢iuozti paciiizomis

visi norintys, netgi neturintys gery jgiidziy Zmongs.

Keletas patarimy, kaip i§vengti traumy uZsiimant ekstremaliu Ziemos sportu

Naudoti kokybiska, standartus atitinkantj slidinéjimo ir ¢iuozinéjimo inventoriy.

Slidinéjimo inventorius apima ne tik slides ir lazdas, bet ir apsaugos priemones: Salmus, kojy bei ranky
apsaugas. Kadangi slidinéjant kalnuose yra didelis pavojus patirti sunkiy galvos traumy, bitina dévéti sportinius
$almus. Salmas visiskai neapsaugo nuo visy galimy galvos suzalojimy! Tagiau susidirimo arba kritimo atveju jis
sumazina smugio j galva stipruma. Antra, jis apsaugo nuo jvairiy objekty patekimo j kaukolg. Svarbu, kad Salmas
biity tinkamo dydzio ir kuo labiau prigludgs, o smakro dirZelis visada tvirtai uzsegtas.

Ne maziau svarbus yra pasirengimas. Prie§ pradedant savarankiskai slidinéti, butinos patyrusio slidininko
ar slidinéjimo instruktoriaus pamokos, per kurias buty iSmokoma slidinéjimo technikos, kaip saugiai elgtis slidi-
néjimo trasoje, teisingai naudotis keltuvais, iSvengti kity pavojy.

Tiek uzdarose, tiek atvirose ¢iuozyklose ketinantys ¢iuozinéti pacitizomis asmenys turéty kritiskai jvertinti
savo patirtj ir geb&jimus. Neturintys gery jgiidziy privaléty dévéti galvos, keliy, alkiiniy apsaugas, vengti ¢iuozinéti
Ciuozyklose, kai jose daug zmoniy, kad nesukelty pavojaus tiek sau, tiek ir aplinkiniams.

Neuzsiimti Ziemos sportu apsvaigus nuo alkoholio ar kity psichotropiniy medziagy.

Nelaimés atveju skambinkite skubiosios pagalbos telefonu 112.
Linkime, kad Ziema ir jos pramogos biity susijusios tik su teigiamomis emocijomis ir smagiais jspudziais!
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