Ziemos pavojai!
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netriksta traumy. Dazniausiai pasitaikan¢ios — kauly iSnirimai,
SVEIKAS SAULES MIESTAS sumus$imai, taip pat dazni kauly luZiai, sgnariy patempimai ar raisciy

plySimai. Esant lengvai trauma (pasitempus rai$¢ius ar susimusus)

galima gydytis namy salygomis, taciau jtarus luzj, rais¢iy plySimag ar

i1Snirus kaulams biitina kreiptis § medikus.

Pateikiame rekomendacijas, padésian¢ias iSvengti traumy:

Biikite atsargts lipdami laiptais, laikykités uz turékly.

Bikite atidis iSeidami iS pastaty j lauka.

Atsargiai iSlipkite i§ vieSojo transporto, neskubekite i8lipti, laikykités uz turekly.

Eidami neskube¢kite! Eikite 1étai ir mazais zingsniais. Ranky nesukiskite  kiSenes.

Avekite tinkamg avalyne. Rinkités patogius batus gruoblétu padu. Yra baty aksesuary, skirty
saugiam vaiks§ciojimui ir bégiojimui ant ledo, sniego arba esant plikSalai. Tai tinkleliai, kuriuos
lengva uzsidéti ir nusiimti.

Geriau eikite sniegu, o ne slidziais Saligatviais.

Tamsiu paros metu biitinai dévékite atSvaitus. Juos segincius pésciuosius vairuotojai pastebi
anksciau. Tai yra biitina, nes slidZiose gatvése automobilio stabdymo kelias yra ilgesnis.
Atidziai stebékite grindinj po kojomis. Net gerai nuvalytas grindinys gali biiti pavojingas.

Pries§ iSeinant j laukg apgalvokite saugiausia ir trumpiausia marsrutg iki tikslo.

Nepavykus i§vengti traumos, svarbu kuo grei¢iau gauti
arba suteikti pirmaja pagalba:
Sumusimas (kauly ir sgnariy padétis jprasting, jauciamas stiprus ar

vidutinio stiprumo skausmas, vieta paraudusi, po kiek laiko gali

SKUBI PAGALBA

atsirasti mélyné) — sumustg vietg patartina iskart Saldyti ledu ar sniegu (jvyniojus i audinj, kad

nenusalty oda). Kol nepraeis skausmas, vengti stipresnio fizinio kriivio suzalotai kiino vietai.

Nubrozdinimas, Zaizda — $aldyti vieta aplink suzalojimg. Zaizdg sutvarstyti.

Rai$ciy, sausgysliy patempimas — pirmasias paras tik Saldyti. Negalima $ildyti! Suzeista vieta biitina

sutvarstyti, kad maziau judety ir sukelty kuo maziau skausmo, netinty.



Luzis ar iSnirimas (stiprus skausmas, pakitusi sgnario, kauly struktiira ar padéti, tinimas, Kraujosruvos)
— jei greitoji medicininé pagalba yra pakeliui, Zzmogaus geriau neliesti, neleisti jam judéti, o galinés
imobilizuoti nereikia.

Pastaba: nekelkite lfizusios galiinés, jei keliant nukentéjusiajam skauda. Venkite judesiy ar bet kokio
aktyvumo, kuris sukelty skausmg. Padékite nukentéjusiam zmogui surasti patogia kiino padét.
Stebékite samone, kvépavima. Jei jtariate, kad gali biiti suzalota galva, kaklas ar nugara, nejudinkite

nukent&jusiojo.

Meégaukimés Ziemos dZiaugsmais, ta¢iau nepamirskime tykanciy pavojy!
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Parengé Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro Visuomenés sveikatos specialisté Sabina
Stugiené , vykdanti sveikatos priezZitirg mokykloje. El. p. sabina.stugiene@sveikatos-biuras.It , Tel.: 867250587



