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CIVILINES SAUGOS REKOMENDACIJOS, KAIP ELGTIS SPEIGO METU

1. Art¢jant dideliam speigui:

1.1. pasiriipinkite vandens, maisto ir kuro atsargomis;

1.2. jei turite galimybg, isigykite Sildymo prietaisus;

1.3. pasirtpinkite Siltais drabuziais ir avalyne.

2. Jei oras labai atSala ir pucia stiprus vejas:

2.1. be reikalo neikite i lauka, stenkités likti Siltose patalpose. Prireikus iseiti, biikite kuo
trumpiau;

2.2. be reikalo nevykite i tolimas keliones, jei vykstate, vaziuokite ne vienas;

2.3. venkite didelio fizinio kriivio, nedirbkite jokiy sunkiy darby Saltyje, ypac jei sergate
Sirdies ligomis ar turite padidéjusi kraujospudi;

2.4. jei einate i lauka, patepkite nepridengtas kiino vietas (ausis, nosi, skruostus) riebiu kremu,
1 kurio sudétj nejeina vanduo. Anksciau nusalusias kiino vietas ypac gerai saugokite. Neikite | lauka
ka tik nusiprause ar i§simaudg. Apsirenkite Siltai ir patogiai (geriausiai tinka drabuziai i§ vilnos),
virSutinis drabuziy sluoksnis turéty biiti neperpuciamas véjo. Avékite Silta ne per anksta avalyng,
mivekite vilnones kojines, tinkamai apsaugokite rankas (venkite pirStuoty pirStiniy);

2.5. jei Saltyje tenka ko nors laukti, negalima stovéti ar sédéti ramiai, reikia kuo daugiau
judéti, mosuoti rankomis, Sokinéti ar pan.;

2.6. pajute, kad Sala veidas, darykite grimasas, t. y. mankstinkite veido raumenis, patrinkite
Salancius skruostus, ausis, nosi, judinkite koju pirstus;

2.7. stenkités nesuprakaituoti ir nesuslapti, jei drabuziai suSlapo, nedelsdami pakeiskite juos
sausais;

2.8. valgykite S§ilta, kaloringesni maista, gerkite Silty skysciy, venkite alkoholio;

2.9. nesinaudokite savos gamybos elektros Sildymo prietaisais, nejunkite keliy elektros
prietaisy 1 vieng elektros lizda ir nepalikite juy jjungty 1 tinkla be prieziiiros;

2.10. suSalimo simptomai:

2.10.1. Siurpulys;

2.10.2. kiino temperatiiros sumazéjimas (maziau kaip +35°C);

2.10.3. zmogus tampa abejingas, mieguistas, sustinges, nebegali aiSkiai mastyti ir gerai judéti;

2.10.4. suléteja Sirdies veikla ir kvépavimas;

2.11. pirmoji pagalba suSalus:

2.11.1. eikite (neskite susalusiji) kuo greiciau { kambario temperatiiros patalpa;

2.11.2. nusirenkite (nurenkite) drabuZius;

2.11.3. pamatuokite kiino temperatiira, jei ji Zemesné nei +35°C, nedelsdami kvieskite greitaja
medicinos pagalba;

2.11.4. pirmiausia suSildykite kriiting, kakla, galva, kirksnis. SuSalus galima $ildytis vonioje
+20°C vandens temperatiiroje, per 10-30 min. vandens temperatiira keliant iki +37°C. Jei vonios
néra, dékite Siltus kompresus ant viso kiino (sudrékinta drungname vandenyje antklodé arba
tvarsCiai keiCiami kas 2—3 min.). Ypac gerai susildo kito, nesuSalusio Zmogaus, kiino Siluma. Po to
suSalusiji uzklokite §ilta sausa antklode;

2.12. nusalimo simptomai — nepridengty kiino viety (dazniausiai — ausys, nosis, skruostai)
audiniy pakenkimas. NusSalusi vieta praranda jautruma, pakinta jos spalva;

2.13. pirmoji pagalba nusalus:

2.13.1. kuo greiciau eikite (arba padékite nukentéjusiajam patekti) i Silta patalpa;



2.13.2. susildykite nuSalusia kiino dali: imerkite paZeista vieta 1 kambario temperatiiros
vandenj arba dékite ant jos kambario temperatiiros tvarsCius (pakanka 20-30 min.). Jei zmogus
nusalo rankas, numaukite ziedus ir nusekite laikrodzius;

2.13.3. gerkite Siltus ir saldzius gérimus;

2.13.4. nedaug nuSalusias kiino vietas, kai arti néra Silty patalpy, Sildykite delnais arba
glauskite prie $iltos kiino dalies;

2.13.5. nuSalusiy viety netrinkite (ypac¢ sniegu). Draudziama nusSalusias vietas S$ildyti
tiesiogine Siluma (glausti prie radiatoriy, guminiy Sildykliy, merkti | karSta vandenj ir pan.);

2.13.6. atsildyma galima uzbaigti, kai nusalusiy kiino daliy oda suminkstéja ir grizta jutimai;

2.13.7. jei Sildant atsiranda pisliy, nustokite Sildyti. NuSalusia vieta uzdenkite steriliu tvarsciu
ir sutvarstykite. Sutvarstyta kiino dali (jei tai imanoma) susukite { minksta, stora audini. MalSinkite
skausma, skubiai kreipkités | greitaja medicinos pagalba ar nukentéjusiji vezkite i artimiausia
asmens sveikatos priezitros istaiga (ligoning);

2.13.8. jei nuSalusi vieta neatgauna jautrumo, kvieskite asmens sveikatos prieziliros
specialistus.




