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SVEIKAS
SAULES MIESTAS

Saugus vaikas

Vasara — labiausiai laukiamas ir mégstamiausias vaiky mety laikas, kurj net ir
biidami suauge, dazniausiai prisimename kaip patj nertpestingiausig. Aktyviai leidziant
laisvalaikj, biitina gerti daugiau vandens. Turékite vandens gertuves ar vandens buteliukus. Karsta
dieng vaikas nuolat turi gurk$noti skysc¢ius. Neverskite jo i§ karto iSgerti daug vandens. Troskulj
vaikas grei¢iau numalSins gerdamas pamazu — nedideliais gurksneliais, bet dazniau. Geriausiai
troskulj numalSins negazuotas mineralinis kambario temperatiiros vanduo. Vasarg nedera duoti
Salto vandens, nes dél didelio temperatiiry skirtumo vaikas gali susirgti perSalimo liga.

Maistg rinktis lengvai vir§kinama, ne rieby. Tinka pieno produktai, vaisiai, uogos. Venkite
saldziy gérimy Biinant lauke svarbu tinkama, orui pralaidi, laisva apranga, venkite sintetiniy
drabuziy. Biitinas galvos apdangalas, kad apsisaugoti nuo ultravioletiniy saulés spinduliy. Atviras
kiino vietas patepti apsauginiu kremu nuo saulés (SF 50).

Riboti aktyvig fizine veikla karStoje aplinkoje, vengti saulékaitos (nuo 11lval. iki 15 val.).
Esant 32°C, likti patalpoje, pasivaiks§ciojimg ir zaidimus atidéti vakarui. Ypac pavojingas karstis
vaikams. Gali iStikti saulés ar Silumos smagis. Pajutus, kad vaikas perkaito, rekomenduojame eiti
] pavésj ar oro kondicionieriumi védinamag patalpg, duoti gerti. Jeigu vaikui atsirado galvos
skausmas, svaigimas, pykinimas, pabalo oda, émé kilti temperatiira, kviesti pagalbg tel. 112.

Biinant prie vandens telkiniy, elgtis atsakingai, jvertinti savo jégas, neplaukti toli. Maudytis galima
tik zinomoje vietoje. NeSokinéti nuo tilto, ar kity jrenginiy, kurie yra ne tam skirti. Jaunesni nei 14
mety vaikai negali maudytis be suaugusio asmens prieZiiiros. Geriau pasirinkti maudytis ten, kur
budi gelbétojai. Nepalikti mazameciy vaiky vieny né akimirkai be priezitros.

ISkylaujant gamtoje, biitina saugotis vabzdziy jgélimo. Naudokite specialias apsisaugojimo
priemones (purSkiamas ar tepalus), kurie atbaidyty vabzdZius. Igélus bitei, nedelsiant pasalinti
geluonj, tg vietg Saldyti, stebéti. Jei yra tik vietiné reakcija, specialios pagalbos neprireiks. Jei
zmogus yra alergiSkas, atsiras dusulys, galvos svaigimas, patino veidas, pagalba reikalinga
nedelsiant.

Ruosiantis iskylai, nepamirskite su savimi pasiimti pirmos pagalbos priemoniy (pleistro, sterilaus
binto, dezinfektanto). Tik saugiai leisdami laikg su Seima, galésite dziaugtis Siluma ir poilsiu.
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