MYLEK ODA, KURIOJE GYVENI!

% Nepamirsk, kad debesuotg dieng ultravioletiniy
spinduliy poveikis yra beveik toks pat, kaip ir
sauléty: iki 80 proc. ultravioletiniy saulés

Zalingas spinduliy vis tiek prasiskverbia j od3!
nudegimas Saf‘lés . % NepiktnaudZiauk saule, norédamas issigydyti
splnd.u.llq sloga, kosulj ar spuogus. Nors pastaruosius
poveikis spinduliai veikia teigiamai, bet oda aplink juos
katarakta

patiria stipry zalingg saulés poveikj!

% Stebek ultravioletiniy spinduliy indeksa (UVI)!
Tai paprasta ir suprantama UV spinduliuotés
stiprumo jvertinimo priemoné. UVI reiksmés
grupuojamos j kategorijas ir lemia apsaugos
nuo saulés reikalingumo laipsn;.

odos vézys pigmentinés
déemeés
rauksleés

UV indeksas Rekomenduojama apsauga

Iki 2 Apsauga nereikalinga
3-7 %g

Pagalvok ir imkis priemoniy! =
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& Nesiok galvos apdangalj is gerai org

praleidziancio audeklo!

% Rinkis tinkama aprangg! (\A/)/IJ

& Devék kokybiskus akinius nuo saulés, kurie N
f\/‘\v-
turéty buti su specialiu apsauginiu \//\3,

ultravioletiniy spinduliy filtru!
. MEGSTI
% Venk tiesioginiy saulés spinduliy! s T
Sauléje nebuk nuo 10 iki 16 val.

& Naudok apsaugines priemones
nuo saulés! (

BUK.
AKTYVUS IR SAUGUS
GAMTOJE

J Darant tempimo pratimus, svarbu nesulaikyti kvépavimo, jkvepti ir iskvepti, atsizvelgiant

APSISAUGOKITE NUO ERKIU IR JU PERNESAMU LIGU!

Jei issiruoséte j gamtg, pasirupinkite asmeninémis apsaugos priemonémis:

apsivilkite tinkama apranga. Virsutiniai drabuziai turéty buti ilgomis rankovemis, kuriy rankogaliai
% gerai priglusty prie riedy, o kelniy kle$niy apacia bty prigludusi prie kiino. llgas kelnes patartina
susikisti j puskojines, galvg apsiristi skarele arba uzsidéti kepure;
& pasirinkite sviesesnius drabuzius, kad lengviau pastebétumete erke ir isvengtumete jos jsisiurbimo;

naudokite repelentus, kurie atbaido erkes. Repelentais apipurkskite atviras ktino vietas, dévimus
& drabuzius, taciau atminkite, kad veiksmingumas trumpalaikis;

® sugrjze iS gamtos, apziurékite visg kuing: issisukuokite plaukus, nusiprauskite po dusu, persirenkite
kitais drabuziais;

% vilkétus drabuZius pakabinkite negyvenamoje patalpoje ar saulétoje vietoje.
K3 daryti, jei erke jsisiurbé?

Ne visos erkés yra uzsikrétusios, o ir tos ne visada spéja perduoti Laimo ligos sukéléjg, tad
pastebéjus jsisiurbusig erke reikia kuo skubiau j3 istraukti.

% Pries traukdami nenaudokite riebaly ar kity medziagy — pasaliniai
dirgikliai paskatina erkés mityba.

& Pincetu suimkite erke uz galvutés kuo arciau odos,
nespausdami pilvelio. Traukdami pincetu erkés nesu-
kiokite j visas puses, o staigiu judesiu traukite atgal.

% Erkeés straubliukas turi mazy kabliuky, kuriais jsitvirtina
odoje, todél pasalinus erke jis gali likti odoje. Pasaline erke,
jkandimo vietg dezinfekuokite.

.

 Jsiminkite ar uZsirasykite data, kada jsisiurbusi
erké buvo pastebéta, ir stebékite jkandimo

VAIKSCIOTI

SU SIAURIETISKOJO EJIMO LAZDOMIS? vieta.

Vilniaus visuomenés sveikatos biuras rekomenduoja pasivaiksciojus atlikti keletg tempimo
:) pratimy, kurie padés iSsvengti raumeny skausmo ir jtampos, raumenys greicCiau atsipalaiduos.

& Pastebéjus raudong déme (eritema) ar pasireigkus
panasiems j gripo simptomams, kuo skubiau
kreipkités j savo seimos gydytoj3.

pratimo tempga. Raumenis patartina tempti létai, susikaupus, jauCiant savo kting (neturi skaudeéti).

|IStempta raumenj tokioje padeétyje reikéty laikyti 15—30 sekundziy — ne ilgiau.

Atmink, kad visos apsaugos nuo UV
spinduliy priemoneés svarbios ir
naudotinos visus metus, o ne tik
vasarg bunant papludimyje!
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“ 1. Rankos raumeny tempimas.

Nugara tiesi. Lazdg suimkite uz
nugaros, viena ranka kelkite lazdg j
% virsy, o kita sulenkta ranka laikykite
uz lazdos apacios. Uzfiksuokite
padeétjir laikykite 15-30 sekundziy.

2. Krutines raumeny tempimas. Lazdg laikykite uz
nugaros ir kelkite j virsy iki malonaus tempimo.
Palaikykite 15-30 sekundziuy.

%" 3. Krutinés raumeny tempimas. Tiesiomis rankomis
e lazda iékelkitevj. virsy, Siek tiek uz galvos, ir palaikykite
seae 0 15-30sekundziy.

4. Nugaros ir rankq raumeny tempimas Kojos peciy plotyje,
lazdomis remkités j zeme, rankas tieskite pirmyn. Nugara turi bati
tiesi. Sig padeétjilaikykite 15—30 sekundziy.

Pastaba. | laboratorijg vezti istirti
iStrauktos erkés neverta — veiks-
mingy prevenciniy priemoniy,
galinCiy padéti apsisaugoti
nuo Sios erkes, jei ji buvo
uzsikrétusi, jkandimo
nera.

5. Vidiniy slaunies raumeny
tempimas. Viena koja pritupkite,
rankomis remkités j lazdas. Kitg koj3
istieskite ir palaikykite 20-30
sekundziy. T3 patj pakartokite su kita
koja.

6. Priekiniy slaunies raumeny tempimas. Viena ranka
atsiremkite j lazdg, priesingg koja sulenkite per kelj, o
kita ranka suimkite uz pédos priekinés dalies tempdami
sedmeny link. Tempimg atlikite kiekviena
koja po 15—30 sekundziuy.

7. Liemens raumeny tempimas. Laikydami lazdas kelkite
rankas j virsy. Lenkités j Song, nugarg islaikydami tiesig. T3
patj veiksma atlikite j abi puses po 15—30 sekundziy.
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