SILUMOS ARBA SAULES SMUGIS

Silumos arba saulés smiigis iStinka tuomet, kai kiinas prakaituodamas nepajégia i$garinti §ilumos.
Tai pavojinga buklé, kurig sukelia ilgas buvimas karStyje, ypac sportuojant. Tai yra viena rim¢iausiy
Silumos poveikio formy, galinéiy stipriai pakenkti smegeny ir kity organy veiklai, dél to reikalinga skubi
medicininé pagalba. Jei jtariate, kad kas nors patyré Silumos smiigj — buitinai kvieskite medikus tel. 112
ar 033 ir asmeniui suteikite pirmaja pagalba.

Didelé tikimybe patirti Silumos smiigj atsiranda karStomis vasaros dienomis daug judant ir geriant
mazai vandens. Dazniausiai nukenc¢ia vyresni nei 65 mety asmenys ir jaunesni nei 4 mety vaikai,
Zmonés, sergantys létinémis ligomis (pvz., kardiologinémis, pulmonologinémis, inksty ligomis, cukriniu
diabetu, nutuke ar esantys pernelyg mazo svorio), jauni, sveiki ir aktyviis sportininkai, asmenys, gausiai
vartojantys alkoholj. Silumos smiigis daZnai istinka tuos, kurie patiria kari¢io spazmus, §ilumos
sinkopes (alpimg), Siluminj i$sekimg, netoleruoja kar$¢io. Taciau smugis gali iStikti net ir tuomet, jei
pries tai néra buve jokiy Silumos netoleravimo pozymiy.

Silumos smiigis pasireiskia padidéjusia kiino temperatiira, pulsuojanéiu galvos skausmu ir galvos
svaigimu, paraudusia, i$sauséjusia, karS¢iuojancia oda, sumazéjusiu prakaitavimu nepaisant tvyranc¢io
karScio, raumeny skausmu ir méslungiu, pykinimu, vémimu, kai kada viduriavimu, troSkuliu, nerimu,
sutrikusia orientacija, mieguistumu, vangumu, daznu, stipriu pulsu, greitu ir pavirSutiniSku kvépavimu,
netvirta eisena, traukuliais, sgmonés netekimu.

PIRMOJI PAGALBA ISTIKUS SILUMOS AR SAULES SMUGIUIL, PERKAITUS

Jei jtariate, kad kas nors patyré Silumos ar saulés smiigj, i$ karto kvieskite greitaja pagalba tel. 112
ar 033. Laukdami mediky pradékite teikti pirmaja pagalba:

« jei galite, nugabenkite asmenj | gerai védinamg vésig patalpg arba pavésj;

« nurenkite nereikalingus drabuZius;

ejei jmanoma, pabandykite sumazinti kiino temperatirg. Pavyzdziui, nukreipkite jjungta
ventiliatoriy i asmenj, tuo paciu metu stenkités sudrékinti kiing — §lapia paklode, kempine, laistymo
zarna; ] pazastis, pakinkliy, kirksniy, alkiiniy sritj dékite j rankSluost] suvyniotus ledo gabaliukus ar
kokius nors saldytus produktus (mésa, darzoves ir pan.); esant galimybei jkelkite asmenj j kambario
temperattiros vandens pripilta vonig ar duso kabinoje pilkite ant jo vanden;;

e jei asmuo yra sgmoningas, duokite atsigerti vésiy skys¢iy. Rekomenduojama gerti nedideliais
Kiekiais, mazais gurkSneliais, neiSgerti visos stiklinés ar puodelio i§ karto, nes gali supykinti ir
vemdamas asmuo neteks dar daugiau skys¢iy. Jei nukentéjusiji pykina, duokite uzvalgyti ko nors
rugstaus;

e jei asmuo yra be sagmonés ir kvépuoja, guldykite jj ant Sono, védinkite ir vésinkite, kvieskite
pagalba tel. 112 ar 033, vezkite j ligoninés priémimo skyriy.
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SILUMOS AR SAULES SMUGIO, PERKAITIMO SAULEJE PREVENCIJA

Rekomenduojama:

o karstg, labai saulétg dieng geriausia yra likti vésioje patalpoje. Nereckomenduojama biti lauke
kar$tuoju paros laiku — mazdaug nuo 11-12 iki 15-16 val.;

e eidami ] laukg vilkékite lengvus, Sviesios spalvos, laisvus drabuzius, dévékite skrybéle placiais
krastais;

« naudokite apsauginius kremus nuo saulés su 30 ir daugiau SPF;

o gerkite daug skyséiy. Norint iSvengti dehidratacijos, paprastai rekomenduojama isgerti ne
maziau kaip aStuonias stiklines vandens, vaisiy ar darzoviy sul¢iy per dieng. Gausiai prakaituojant
rekomenduojama gerti mineralinj vandenj. Jei uzsiimate fizine veikla, suvartojamy skys¢iy kiekis turi
biti dar didesnis, net jei nejauciate troskulio;

e pagal galimybes keiskite savo tvarkarastj: atSaukite arba perkelkite susitikimus j vésesnj dienos
laikotarpj;

e stebékite savo Slapimo spalva: tamsus Slapimas, stiprus amoniako kvapas dazniausiai rodo
skys¢iy trikuma;

e venkite vartoti gérimus su kofeinu ir alkoholiu;

« pasitarkite su savo gydytoju dél saugaus skysciy kiekio suvartojimo, jei sergate Sirdies, inksty,
kepeny funkcijos sutrikimais, jei yra grieztai stebimas juasy suvartojamas skysciy kiekis ar turite
problemy dél skysciy susilaikymo.

Niekas neabejoja saulés nauda, taciau mégaudamiesi vasaros Silumos teikiamais malonumais,
nepamirskime saiko ir riipinkimés savo sveikata.
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