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KAIP ELGTIS VANDENYJE?

PRASI DEJUS MAUDYMOSI SEZONUI, PAGRIN
VANDENS TELKI NJ:

NESTOVREREVZAESKIRTE TEN, KUR GALI MA N
PRI EPLAUKOS AR MOLO KRASTAS, TILTAS
NESI MAUDYKI TE NEZI NOMOSE, NUOSALI OS
KUR MAUDOSI DAUGI AUGEMBETQJAR. KUR Y
NEPLAUKI TE UZ PLUDURUY, NORS | R ESAT
NESOKI NEKI TE | VANDEN|] NEZI NOMOJE, |
ATSI TRENKE | DUGNE ESANCI US DAI KTUS
NESI MAUDYKI TE | SKART PO VALGI O.
PERKAI TE SAUBLEGE, | NEERRENE, PRIES T
NESI MAUDYKI TE TAMSOJE I R BUDAMI PAV
NEGALI MA PLAUKTI | LAI VU FARVATER]
] TRAUKTI PO LAI VO SRAI GTAI S.
NEPLAUKI OKI TE ANT PRI RJUCISAWA DAIRBZ IUN
PRI EMONI U.

YPAC PAVOJI NGA | SDYKAUTI VALTYJE, V.
JEI GU PRADEJOTE SKESTI, PASI STENKIT
MOJUODAMI RANKOMIS.

NI EKADA I SEXI TWCII ®RK NEVERSK RI ZI KI NGA
BUNANT PRI E JUROS JOKI U BUDU NEPLAU
PLAUKITE LYGI AGRI ACI Al KRANTUI I R A
KLAUSYK GELBETOJBAIZENRLAWMNRIAGE WVYEIOHW¥




== —
KAI P EL GTH ST AN =

PAMATE SKESTANT] ZMOGY, SAUKDAMI ME
GELBEJI MO TARNYBAS TEL. 112. PO TO

KOKI OS NORS GELBEJI MO ( 1 RA
PARANKI NES WPRS EBMONA S(, K X ) 7 |
T.T).

JEI GU | MANOMA, PAMEGI N il |k T

LAZDA, STORA MEDZI O SAKA ARBA NUMES
JEI GU SALI A NI EKO DAUGI AU NERA, PAMI
NORS PLAUKIQJIEM®RIE ( VALTI MI, VANDENS D\
PRI EMONE, KURI NESKESTA I R PADUOTI .
JUSY SUGRI EBTI .

] SI DEMEKI TE, JOG GELBETI SKESTANT]|] |
IRMKA TAI ATLI KTl PRAKTI SKAI .

| STRAUKE NUKENTEJUS|J] | S VANDENS:
IAPVERSKI TE J] VEI DU ZEMYN, | SVAL YK
KVEPUOJA NEREGULI ARI Al , PRADEKI TE G.

PRI'ES PRADEDANT GAI VI NI MANUGABROS, AN KIE
PAGRI NDO, APNUOGI NTI KRUTI NES LASTA
PRAEI NAMUMA.

AR ZMOGUS KVEPUOJA, NUSTATOMA TAI P:

EATVERI AMI KVEPAVI MO | TNAEKSA | L, A SSTTAE B | AMRA |, C
AR JAUCIUWDMESI BR® SKRUOSTU.

P AR ZMOGUS KVEPUOJA, NUSTATOMA TAIP:
TI NES LASTA, AR GIRDETI KVEPAVI MAS




KAIP APSISAUGOTI NUO KAITROS?

KARSTA DI ENA REKOMENDUOJAMA:

GERTI DAB&E Y SFCHRJ). KARSCI US REI KI A -
NEPRI KLAUSOMAI NUO AKTYVUND. ART |
VANDENS, NES KARSTOJE APLI! XK@y
NETENKA DAUG SKYSCIUY IR
TRUPUT| GERKINELAWKDMAMD| ENDL P
TROSKULYS. VENKITE ALKOHOLI NI_ULGERI |
SALDI KLI Al'S, NES TOKIE GERI MAT SKAT
VENGTI RIEBI Y | R SAANKIYAll \DIARISH ARG MBUK
PASI SAVI NAMY LI ESY PIENO PRODUKTUY,

APRI BOTI FIGEREAVEDKRRBUS ANKIEL KTI RY"
KAD KUNAS T URE PAVOENGIAUSIASBLAIKASIGRUKEN 17 VAl
RIBOTIBUYRMOR ME KARSTOJE APLI NKOJE, VENG
POVEI KI O, YPAC PAVOJI NGA UZMIGTI SA
STENGTI S BUTI PATALPOSE, Ku&?"
SVARBU, KAD PATALPOS OR® TEMP
LAI PNSI U. T2
PALAI KYTI NNM@DNRAMNKRWM@MMﬁ"
TI ESI OGI NI Al SAULES SPI NDULI
TEMPERATURA BUNA NUKRI TUSI
UZUOLAI DAS ARBA KERAKLI SES UKA ] ‘
NAUDOKI TE KUO MAZI AU ELEKTRI NI U lRE
KARSCI O. PATALPU GARI NI MAS, KAMBARI
NEPALI KTl VAI KW UTICBVNIB | AU TAO QB BLAIT 0GR
| STI KTl SI LUMOS SMUGI S




PIRMOJI PAGALBA PERKAITUS:

d
JEI PERKAI STAMA LENGVAI, PADES| SILT
SUVI LGYTU VESI AME VANDENYJE, TSAUS
BUSENA
SUNKESNIU AB/EJUB | A | | SVESKI TE AR 2iNESK

KARSTOS APLI NKOS, PAGULDYKITE®®&VES
NUGAROS, PO KOJOMI S PAKISANT JAezarL
(PAGERES GALVOS I R SIRDIES "WaX6icTA
APKLOKI TE AR VYNJIUIXREKE NN WK EWATNED EUNSI| |
RANKSLUOST], NUOLAT JUOS DREKI NKITE
KAl KUNO TEMPERATURA NUKRIS I KI 37,
PAKEI SKI TE SAUSA IR DUOKITE GERTI V
JEINUKEEJUSYSI S BE SAMONES, GULDYKITE
SKUBI Al VEZKITE | GYDYMO | STAI GA.

Pl RMOJI PAGALBA, ESANT SAULES SMUGI Ul

SKUBI Al | SVESKI TE AR | SNESKI TE NUKENTE
PAGULDYKITE TRUPUT] PAKELTA GALVA ARBA PAS(
ATSAGSTYKITE I R ATLAI SVI NKI' TE DRABUZI U
VEDI NKI TE VEDUOKLE, VENTILI ATORI UMI AR
APl PURKSKI TE AR SUVILGYKITE VEI DA VAND
ANT GALVOS DEKITE SASULBDUKOMPREA, JEI Y
PASI ULYKI TE VESESNI O VANDENS;

JEI' NUKENTEJUS|J] PYKINA, DUOKITE | SGE
JEI NUKENTEJUSYSI S BE SAMONES, GULDYKI
VEZKI TE | GYDYMO | STAI GA.




KAIELGTIS KELYJE?

NEVAI KSCI OKI TE GREI| FIOHEIDIEAI &J, GRET CN
AUTOMOBI LI Al KELI A DI DELE GRESME.
EI KITE TlI K SALI GATVI U.
El KI TE PER GATVE TIK LEI STI NOJE VI E
KA I NERA SALI GATVI O, SAUGKRYBTJA EI
VAZI UOJANT NE|] GALI YJU VEZI MELI AI' S,
VEZI MELI US PRI VALU JUDETI TI K VI ENA
ESTENKI TESPBUS!|I SEMKTONMI ATERATOR! JDBBA
Z1 BI NTUVEL] .
BUKI TE ATSARGUS. VAI RUOTOJAI NE VI S
BUKITE | TIN ATSARGUS EI DAMI PER KE
PAKANKAMAI DI DELIS AUTOMOBI LI Y GREI
E I SLIPUS I'S VIEMBIEBI TRARERORBRD VEE BRIC
KADANGI TOKI U ATVEJU PESCI 0OJO NEMA
PAJUDEJUSI TRANSPORTO PRI EMONE GALI
P TAMSI U PAROS METU MATOMAWMRAISOKEEI YOG
TAMSOJE.

TAl GI BUBREVEKMAEOMRABUZI US SU SVI ES/
ATSVAI TESLI TRI RPEPRIT-SAVPBBASERI KEBTI

KAl EI NATE PER PESCI YJuy I

PESCI YUJUYU PEREJOSE KELI ® 5 s s 2 0T
BALTOMIS JUOSTOMIS. VAIRUOTOJAI TURI M\

EIl NATE PER PEREJA. A R - P |
SUMAZI NTI GREIT|] | R BUTI PASI RUOSE SU
NETURI Pl RMUMORTBI PR$ ERMRPNES TRANSKOL
PESCI ASI'S NETURI ZENGTI | PEREJA, JE
PRI EMONE. JEI KELYJE YRA SAUGUMO SALI
NUOLAT JUDRABNEK | TTRANSPORTA.

VI ETOSE, KUR EI SMAS REGULI UOJAMAS, P
S| MBOLI U, - BEKBRAUDS S¥RESOFORU SI GNAL
SI GNALUI ARBA REGULI UOTOJTGSI ZFREKEDABEI

KELI O VAZlI UOJAMOJOJE DALYJE JI E YRA,

AR ANT PAZENKLI NTOS (ARBA | SIVAI ZDL
TRANSRDBRAUTUS.

-———



JEI EI NATE NEUBERPERECIAYUJIUY F

JEI APLI NKUI NERA PESCI UYUJUY PEREJOS,
PRI E KELI O KRASTO.

PAZI UREKITE | KAIRE, | DESINE , VEL
AUTOMOBILIO.
JEI | S KURITOAZNORS APULESES®OMOBI LI Al , P

APSIDAIRYKITE.
GREI TAI PEREI KITE PER KELI A, KOL NE
EI DAMI PER KELI A NENUSTOKI TE KLAUSY'




UZSITOARIGINSKART TI.K GR| Z
JEI' TU VI ENAS NAMUOSE N
NEPAZ] STAMI EMS, NESAKYK
PASAKYK, KAD TEVAI ARBA
TELEFONO IR PASKAMBI NS .
NESI KVI ESK | NAMUS NEPAZ] STAMYU ARB
MOKYKI S NAUDOTI S TELEFONU. TAVO T

KAl SKAMBI NA NEPAZ| STAM
TU TURI  ZI| NFOAVARDEV O ADR
NUMER| . ZI NOTI, KADA | R,
NUMERIAIS.
EJEI KAS | KYRI Al SKAMBI
| SKART SKAMBI NK POLI CI JAI .
EATSITIKUS NELAI MEI, KAM NORS APIE

ZAl SK SKREGSTSITI KRD NEL.

API BRAUK SU KURI AI'S DAI KTAI' S NEGALI M/







KAIP ELGTIS GAMTOJE?

GAMTOJE ATSARGRILEHKIBU UGNIMI:

FROBL EMA | RAWMSEARIAE SYRIEGI NI MA - &5 U G.
Pl EVOSE SU?EGA I?ETI_ AUGALAI @‘ INA I
LI EPSNOJANCI OS ZOLES UGNI S -

SODYBAS, UKI NI US PASTATUBTIA WARIAIRS

ZMONES, THRINGINELI KI TE AB
PAMATE LI ERPBRAGJNERNK|I REPPRVESGAI SRI NEI
KAD NE] VYKTUY GAI SRAS

» LI EPSNOJANTI S LAUZAS PRIVALO BUTI U
» NEME DEIGITIKIUKL T Ul EAl SRA GALI NCI Y SUK

KAl P ELGTI S PERKUNI JOS METU:
NESTOMEKITIESE VI ETOSE, PO MEDZI Al S,
NESI SLEPKTATRIUPO AUKSTU S

PAVOJI NGA BUTI SALI A METINIIQOSNI O APTV
PAVOJI NGA BEGTI ;

KOL PRAEIS PERKUNIJA, PALAUKITE NED

APSI SAUGOKI TE NUO ERKI

DAUGELI S ERKI Y RUSIY PLATINA | NFEKCI
BAKTERIJUY AR VRBDAWMOS KURAUOS3, PERNE
DAZNI AUSI OS E RERKINISENGEFALNIAIRGA. L1 GOS

PRI ES EI NANT | GAMTA:
» ATKREI PKI TE DEMES] | APRANGA.
» DEVEKI TE UZDARUS DRABUZI US | LGOMI S
SUSI KI STI | PUSKOJI NES.
» PASI RI NKITE SVI ESESNI US DRABUZTBJGS
] KANDI MO.
» KOL ERKE SURANDA, KUR JAIl ] SI SI UR

TRUNKANTI S NET | Kl VALANDOS. ERKES
| LGAlI ROPOJA |1 SILGAI KUNO.ANTOSRA NEKSL



YPAC PAKI NKLI UOSE, ANT KAKLO

» BUNANT GAMTOJE PATARTI NA DAZNAI A]
DRABUZI US ROPOJANCI AS ERKES SUNAI K

» VILKETUS RUBUS REI| KETU RP ASKAAUHIENTTOJ EN

» KADANGI SPECI FI NI O ERKI NI O ENCEFAL
PASEKMI U GALI MA SKI EPI JANTI S.

KA DARYTI JEI GU |

APTI KUS ERKE REI KI A \
PASISTENKITE NBSRAUBE KUNEL

JO RIEBALAIS. .3
PI NCETU PAMEGI NKI TE SUCI UPTI ERKE
TRUKTELEDAMI ATGAL.

ERKES STRAUBLI UKAS SUSIDEDA 1S MA
NESUKI OKI TE JOS | KAI RE AR DESI NE.
| STRAUKE ERKE, APIPLAUKITE ZAIlI ZDEL
JEI GU ERKES | KANDI MO VI E T JAEEEETTBAM
KREI PKI TES | GYDYTOJ




VASARA MAI STA RI NKI M

PER MAI STA PLI NTANQOGASSSUKEWR MXISTE E
MI KROORGANI ZMAI . PRI SI DAUGI NE | KI
| R TAPTI PAVOJI NGAIS MUSU SVEI KAT
DI DESNE Tl KI MYBE APSI NUODYTI .

JEI APLI NKOSTETSENMEP BENFEA T UIRDA LAAUKPSS NI U,
MAI STO PRODUKTUOSE GALI SPARCI Al DAU(
GAMI NA TOKSI NA, KURI'S TAI P PAT YRA AT
T O WRALS MASFRRODUKFENDA DAUGSGREIU NEGU PAVASAR]

KAl P | SVENGTI ZARNYNO | NFEKCIJUY VASAF

#£PASTOVI Al PLAUKITE RANKAS SILTU, MU
PRI ES VALGANT VAISIUS, DARZOVES JUO
+NEVALGYKI TE TERMI SKAl NEAPDOROTO (|

+BUTPRAES VALGANT (PERKANT) PRODUKTA
(GALI OJ1 MO) TERMI NA.

+NEGERKI TE SACHTINIUY SULINIUY, ATVIRU
Ll GYU SUKELEJAI S.

+ATKREI PKI TE DEMES| | PRODUKTUS PRI E
KAI YRIE GREITAI GENDANTYS PRODUKTALI:

KARSTO RUKYMO MESA, DESRA, Pl ENO PRO
JUOS VARTOTI PATARTINA Tl K TADA KAI




Pl RMOJI PAGALBKAUSAMSI| ZALC

PAGALBA ESANT ZAl ZDOMS

PAZEI DUS ODA, KURI YRA APSAUGA NUO Ml
PER ZAl ZDA | ORGANI ZMA GALI PATEKTI N
| NFEKCI JA. TAI PUPRITKEISARNOTING AD XIDIAES GAR
| STI KTl SOKAS BEI JI'S GALI NUKRAUJUOT

KI EKVI ENAI ZAl SDAI BUDI NGAS:

KRAUJAVIMAS
SKAUSMAS

Pl RMOJI PAGALBA ESANT ZAIlI SDAI

P UZSI MAUKI TE GUMI NES PIRSTI NES;

B APNUOGI NKI TE, ATLAI SVINKITE SUZEI ST.
DAl KTUS. NUSTATYKITE, KOKIA YRA ZAI

B JEI ZAl ZDOJE -NBESITEES SVETI MKUNI S

B SUSTABDYKI TE KRAUJAVI MA:

B SUTVARSTYKITE;

B STEEKI TE NUKENTEJUS|J|], KAD NEI STI KT

® JEI ZAl ZDA YRA PAVOJI NGA, | ESKOKITE
NUGABENTAS | GYDYMO | STAI GA.

PAGALBA LUZUS KAULAMS

AGRI NDI NI Al LUZ1I OSANARI O RAI SCI U A

PF SKAUSMAS LUZI o yPOZYMIEAIL:

F KUNO DALPASIKEIFNAS N E PATINIMAS

EF ATRAMI NES FUNKCI F SKAUSMINGI JUDESIAI

P JUDESI U SUTRIKIIE SUZALOTOS VI ETOS
|

|

|

PATINIMAS I PATEMPSASNARYS PAMA
TRASKESYS TRAUMC T

MATOMI LUZE KAUL Y



ATVIRR& UL Y LUZI S:

ZAl ZDA UZDENKITE TVARSCI U.

JEI GU LUZES KAULAS SUZALOJO STAMBI A
AUKSCI AU ZAIlI ZDOS.

NEJUDI NKI TE LUZUSI U KAULY, SUEEIGRET
PAGALBA.

B BUTI NAI STEBEKITE NUKENTEJUSI 0JO KV

STUBURO LUZI MAS:

P NUKENTEJUSI OJO ZMOGAUS NEGALI MA KEL
EPALIKITE TOKIOJE PADETYJE, KOKI OJE
ERAMI NKI TE, NELEI SKIATGRA LBWD E TSIE,K | KN\El ENSJ

SONKAULI YU I R KRUTI NKAULI O LUZI Al

EATSI RANDA SKAUSMAS, PATI NI MAS, TRAS
EF GALI MO LUZI MO VI ETOJE DETI SALTA KO
GYDYTOJA.

SANARI O RAI SCI U SAVRNARRIUMEINSN IPRAITNEAVER:I MA ¢

PATI KRI NKI TE NUKENTEJUSI OJO GALUNES
JEI GU PULSO NERA, KUO GREI ClI AU GABE
PATARTI NA NEJUDI NTI GALUNES, UZDETI
| MOBI LI ZUOKNQHRS SMWRAIRNI KOXKR UTVARSCI U.
NEBANDYKI TE SAVARANKI SKAI ATSTATYTI




KA DARANGGES/US VAB

KADANGI VABZDZI Al KANDA I kR wvelid A, YR/
B VENGTI SUSIDURI MO SU JAI S
® NAUDOTIREPELBNABZ DZ1 US ATBAI DANCI AS MEDZ

KELETAS PATARI MYy, KAIP | SVENGTI SUSITI

®EVYKDAMI | GAMTA, NENAUDO
| R TONI KU.

NESI PUOSKI TE BLI ZGANCI Al ¢
VENKITEY SKI ASPALVI U GE+L &V UI
VI ENSPALVI Al RUBAI VABZD.;

B KONTROLI UOKI TE KVAPUS |
PRODUKTAMS | R GERI MAMS
UZDAROMOS TALPOS) . :

P NEPALI KITE ABwWEuIRALFuﬁM&EDWEmIWAK
KT.) SU GERI MAI'S, KAD | JUOS NEPAKL
ATVI RUS LANGUS I R DURIS UZSANDARI NK
GAMTOJE PASTEBEJUS SIRSIYU AR VAPSVU
ERZI NA SI UOS VABZDZI US. NEKVEPUOTI
AGRESI JA.

BJEI GU NETYCIA LI ZDA SUJUDI NOTE | R !
MARSKI NI'Y APYKAKLE AR RANKOMI SUM&ERII
MAZESNI S, I R SPARCI AI ZI NGSNI UOKI TE

P NEMOJUOKI TE RANKOMIS. TAI P DAR LABI
VABZDZI Al GERI AU MATO JUDANCI US DAI

P SIRSES, O YPAC MEDUNESES BITES, ERZ

PIRMJI PAGALBA

| GELUS
Pl RMI AUSI A, REIKIA | STRAUKTI GELUON] ,
VABZDYS | GELE | PLASTAKA), DEZI NFEKUC

DAZNI AUSI NUSI SKUNDI MAI
E SKAUSMAS,



B PATINIMAS

ENIEZEJI MAS.

MEDI KAl TOKIPUA ZAETIVETIQS SMIBATOOSANDIETI L ED
KAIP 15 MIN., NAUDOTI VIETINIUS ANESTETIKUS, ANALGETIKUS, ANTIHIST,
PRI ESUZDEGI MI NI US PREPARATUS, TEPALU:S
ZMONES, ZI NANTYS, KBDRYRHW AKERDBI BKMSF
SU ADRENALINU.

| KANDUS
DAZNI AUSI AS NUSI SKUNDI MA S—NJI EAND U SV ANSE |

SIUO ATVEJU EFEKTYVI AUSI TEPALAI SU /
KORTIKOSTERQIDAISNE LECI AU, BET JO VEI KI MO E

KAl P | STRAUKTI GELUON] ?

PAl MKI TE BUKA PEI L] | R STI PRI AI PRI SF
STI PRI Al SPAUSDAMI, GREMZKITE PEI LI U
PASALI NS GELUON], | SVENGI ANT NUODUY I N

PI RSTYU PAGALBA.
KADA KREIPTIS | GYDYTOJA?

BET KURI OS | SPLITUSI OS REAKCI JOS ATVE
BUTI NA KREIPTI S| GEHDMED, KAl PN VADPZD;
EATSI RADO | SBERI MU,
PATINO VEIDAS,

PASUNKEJO KVEPAVI MAS,

SUNKU RYTI,
SVAIGSTA GALVA
ATSI RADO KITY NEGALAVI MY.
SI'E POZYMI Al DAZNI AUSI Al | SRYSKEJA PF

JEI PO VABZDZI| O RBEAKND IIMIS,Y RPAR OH BKS | W EES]
NEPRI REI KIA. TACI AU JEI VIETINE REAKC
DARBI NGUMA | R MI EGA, VERTETUY KREI PTI ¢



SAUGOKIME VIENRNBPALIKAMES | T1 KUS NE

PRANESI MAS TELEFONU:

i TEOGO3
BPG 112
| OMNITELO3

TELE2-0383R BI TE

] JUNKI TE TEL-EEANOY&KGARE| AKREB] ALI STA
TURESITE ATSAKYTI | KLAUSI MUS:

KAS? PAVARDE, VARDAS, AMZIUS (APYTI
KUR? TIKSLI NELAIMINGO ATSITIKIMO VIETA. !

GAUKI TE PATVI RTI NI MA, KAD PRANESI MA

s." JURBARKO RAJONO SAVIVALDYBES
j VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
4



& (d JURBARKO RAJONO SAVIVALDYBES
ﬂ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
)

Dariaus ir Giréno 120A, Jurbarkas
tel. (8 447) 51 661
el.p. info@jurbarkovsb.It
www.jurbarkovsb.It
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