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Siauliy visuomenés
sveikatos biuras

— tai gyvybeés ir geros nuotaikos Saltinis. Jeigu

, slopinama

centrinés nervy sistemos veikla, nusilpsta imuniné sistema, létéja medZiagy apykaita, atsiranda

vitamino D apykaitos sutrikimy, bloga nuotaika. Taciau
gali sukelti ne tik perkaitima, bet ir saulés smug;.

Norédami iSvengti perkaitimo ir
saulés smugio:

Vartokite daug skysciy;

Dévekite galvos apdangalg;

Stenkités vidurdienj kuo maziau buti
saulées atokaitoje;

Venkite gerimy su kofeinu ar saldikliais;
Dévekite Sviesius, lengvus, natdralaus
audinio, neaptemptus bei lengvai
praleidZiancCius prakaitg drabuzius;
Dévekite akinius nuo saulés, kurie turety
apsaugg nuo UVA ir UVB saulés spinduliy;
Naudokite

saulés.

apsauginius kremus nuo

Zmogui

Saulés smugio pozymiai:
Galvos svaigimas;
Spengiancios ausys;
Sutrikes kvépavimas;
Vémimas;
ISbalusi oda;
Saltas prakaitavimas;
Auksta kino temperatdra;
Sgmoneés praradimas.

PIRMA PAGALBA

Perkaitus

IStikus saulés smugiui

Siltas dugas;

Salti kompresai ant galvos;

Gerti didelj kiekj vésaus vandens;

Eiti j pavesj ar vésig védinama patalpa
ir atsigulti.

Jei nukentéjusysis be sgmoneés:
paguldykite jj ant Sono, vedinkite ir
kuo skubiau kvieskite kvalifikuotg

pagalba.

Kuo skubiau nuvesti | paveés] ar kitg vésig
aplinka;

Paguldyti ar pasodinti;

Atlaisvinti drabuzius, trukdancius kvépuoti;
Veidg apslakstyti Saltu vandeniu;

Déti Saltus kompresus ant galvos;

Duoti gerti daug vésaus vandens;

Jei pykina duokite gerti rugsciy gerimy.

Jei Zmogus be sgmoneés, paguldykite ant Sono,
védinkite ir kuo skubiau kvieskite kvalifikuotg
pagalba.
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