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SALCIO/ SPEIGO SAMPRATA IR VEJO ZVARBUMAS

Stiprus Saltis laikomas pavojingu meteorologiniu reiskiniu, kai bent vieng ar daugiau is eilés
einan¢iy pary oro temperatiira yra tarp -25 ir -30 °C. Stichinis meteorologinis reiskinys — speigas —
fiksuojamas, kai 1-3 dienas Zemiausia paros oro temperatiira biina lygi arba zemesné nei -30 °C. Jei
tokia Zema temperatiira i$silaiko 3 paras ir ilgiau, tai yra katastrofinis meteorologinis reiskinys — labai

smarkus speigas.

Zvarbumas (juntamoji temperatiira) — meteorologinis parametras, priklausantis nuo oro
temperatiiros ir véjo greidio, aktualiausiu tampa $altuoju mety laikotarpiu. Zvarbumas nusako atvira
kiino vieta jau¢iamg temperatiira, kuri, esant stipriam véjui, gali buti Zymiai zemesné nei rodo

termometrai. Zvarbumas skai¢iuojamas oro temperatiirai esant Zemiau nei 5 °C.

Temperatiira, °C Ilgesnj laikg biiti lauke esant zemai
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6 =13 19 =76 32 -39 ir i véjo greitj.
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Véjas, m/s

28 -2 9 -16 -23 -30 -38 =A% ...
20 -2 9 -16 -23 -30 -38 =48 ...
22 -3 -10 -17 -24 -31 -38 =48 ...
25 -3 -10 -17 -25 -32 -39 |46 -..

Nedidelé nusalimy rizika
Padidéjusi nusalimy rizika, daugeliui Zmoniy per 30 minuciy
Didelé nusalimy rizika, daugeliui Zmoniy per 5-10 minuciy

. Didelé nusalimy rizika, maziau nei per 5 minutes

1 pav. Jutiminé temperatiira, atsizvelgiant j oro temperatiirg ir v€jo greitj



HIPOTERMIJA IR ZMOGAUS SVEIKATA

UZ normalios kiino temperatiiros palaikyma organizme yra atsakingas pagumburis, kuris nuolat

reguliuoja Silumos susidaryma ir perdavima termoreguliaciniaiS procesais.
Organizmo Silumos perdavimo j aplinkg btdai:

++ spinduliavimas — Silumos perdavimo j aplinkg btidas, kai kiinas $ilumg atiduoda infraraudonyjy
spinduliy spektro elektromagnetinémis bangomis;

% konvekcija — silumos perdavimo j aplinkg btidas, kai Siluma perneSama judanciomis oro arba
vandens dalelémis;

¢ laidumas — Silumos atidavimas, atsirandantis dél tiesioginio odos sgly¢io su Saltais pavirSiais;

¢+ garinimas — Siluma atiduodama odos pavir§iumi (prakaituojant), per gleivines ir kvépavimo

takus.

Organizmui netenkant §ilumos, pagumbryje aktyvinami keli fiziologiniai mechanizmai, kurie padidina

Silumos kiekj:

% Silumos tausojimas: periferiné vazokonstrikcija ir elgesio pakitimai. Aktyvinama simpatiné
nervy sistema, i§skiriamas adrenalinas, centralizuojantis kraujotaka ir nukreipdamas $ilta krauja
Suntais aplenkiant oda. Elgesio pakitimai pasireiskia noru ieSkoti Siltesnés aplinkos, uzuové¢jos,

vengti drégmés;

e

%

Silumos produkcija: didéja simpatinés nervy sistemos aktyvumas, pasireiskia nevalingas

skersaruoZiy raumeny drebéjimas, produkuojantis Siluma.

Hipotermija (susalimas) — buisena, kai organizmo temperatiira nukrinta iki Zemesnés nei reikia
palaikyti organizmo metabolizmg ir veikla. Hipotermija gali paskatinti labai Salta aplinka, ilgas
buvimas joje, lietus, véjas, prakaitas ar buvimas Saltame vandenyje. Normali Zmogaus kiino

temperatiira yra apie 37 °C.



Skiriamos trys hipotermijos stadijos.

¢ Pirmos stadijos metu kiino temperatiira nukrinta 1-2 °C Zemiau normalios temperatiiros,
patiriamas nuo silpno iki stipraus drebulys, nukentéjusiam zZmogui nutirpsta rankos ir jis
negali jomis atlikti sudétingesniy veiksmy. Galiniy kraujagyslés susiaur¢ja, taip
sumazinamas Silumos praradimas j aplinka. Neretai asmuo gali pradéti jausti Siluma, tai
néra atsigavimas, bet peréjimas ] antrg stadijg, kaip ir negalé¢jimas suglausti nykscio ir
mazojo pirstelio.

¢ Antros stadijos metu kiino temperatiira nukrinta 2—4 °C. Drebulys sustipréja, matyti
raumeny koordinacijos stoka, judesiai léti ir reikalaujantys dideliy pastangy, netvirtas
zingsnis ir lengvas sumiSimas, nors nukentéjes zmogus gali atrodyti budrus. Kiino
pavirSiaus kraujagyslés dar labiau susitraukia, kad Siluma biity iSsaugota gyvybiskai
svarbiems organams, oda pabala, taciau lipos, ausys, ranky ir kojy pirsStai gali pamélynuoti.

¢ Trecios stadijos metu kiino temperatiira nukrinta zemiau 32 °C. Drebulys paprastai praeina;
nukentéjusiam Zmogui sunku kalbéti, budingas létas mastymas, atsiranda atminties
sutrikimas (amnezija); taip pat nesugeb¢jimas naudotis rankomis ir klupinéjimas. Sustoja
lasteliy metaboliniai procesai. Nukritus zemiau kaip 30 °C, atvira oda pamélynuoja,
i$sipucia, raumeny koordinacija labai bloga, zmogus beveik visiskai negali paeiti. Labai
sulétéja pulsas ir kvépavimas, taciau gali sustipréti Sirdies ritmas. GyvybiSkai svarbiis
organai nustoja veikti, patiriama klinikiné mirtis; dél sulétéjusios lasteliy veiklos $ios

hipotermijos stadijos metu smegeny mirtis jvyksta véliau.

20-50 proc. hipotermijos auky budingas vadinamasis ,,paradoksiS8kas nusirengimas®
(angl. paradoxical undressing). Tai budinga nukentéjusiam zmogui nuo vidutinés ar stiprios
hipotermijos, kai prarandama orientacija. Zmogus pradeda jausti karstj ir stengiasi nusirengti visus

drabuzius, todel paskatinamas tolesnis kiino $ilumos praradimas.



REKOMENDUOJAMOS SALCIO POVEIKIO PREVENCIJOS PRIEMONES
ODOS APSAUGA

Pries iSeinant j laukg, rekomenduojama veida ir rankas pasitepti apsauginiu maitinamuoju
kremu. Temperatiros kontrastai ir permainingi orai skatina i§ epidermio drégmés garavima, todél oda
tampa jautresné, pradeda Serpetoti, rausti, sauséti, kartais ima net perstéti. Nukencia ne tik atviry kiino
viety (veido, ranky, lipy), bet ir viso kiino oda. DidzZiausig jtaka temperatiiros pokyciai daro sausai
odai. Ziema dél sumaZéjusios odos riebaly liauky veiklos gaminasi maZiau riebaly nei reikia natiraliai
apsauginei plévelei ant odos susidaryti. Biitent toji plévelé i riebaly ir drékinamyjy medziagy misinio
saugo oda nuo dzitivimo. Kai ji pazeidziama, drégmé greiciau iSgaruoja ir oda tampa ne tokia elastinga
ir atspari. Saltymeéiu odg patartina tepti tir§tesnés konsistencijos apsauginiu maitinamuoju kremu, 0
drékinamyjy kremy reikéty atsisakyti. Maitinamasis kremas ne tik maitina, regeneruoja oda, bet ir tarsi
aptraukia jg plévele, kuri saugo nuo iSsauséjimo bei Sal¢io. Makiazo priemonés taip pat padeda
apsisaugoti nuo Salcio. Reikéty nepamirsti, kad ir ziemg kenksmingy UV spinduliy reikéty saugotis.
Ypac jei daugiau biinama atvirame ore ar slidinéjama kalnuose — sniegas atspindi pavojingus UV

spindulius.

TINKAMA APRANGA

Rekomenduojama Siltai apsirengti, sluoksniuoti drabuzius. Sluoksniuojant drabuzius, tarp
sluoksniy susidaro oro tarpai, kurie veikia kaip $ilumos izoliatoriai, taip Oras tarp drabuziy sluoksniy
sulaiko kiino $ilumg ir sumazina jos praradimg j aplinkg. Apatinis drabuziy sluoksnis turéty bati i$
drégme iSgarinancios medziagos, vidurinis — $ilumg sulaikantis (pvz., vilna), o iSorinis — apsaugantis
nuo vejo ir drégmes, padedantis iSlaikyti Silumg ir sausuma. Sluoksniavimas leidzia lengvai pritaikyti
apranga pagal aplinkos salygas ar fizinj aktyvuma. Jei pradeda §ilti arba suintensyvéja fiziné veikla,
galima nusivilkti vieng sluoksnj ir i§vengti sukaitimo. Plonesni, gerai priglundantys sluoksniai leidZia
lengviau judéti nei vienas labai storas drabuzis, tai ypa¢ svarbu aktyviai judant Ziemg. Lauke reikéty
stengtis nesuprakaituoti ir nesuslapti, drégni drabuziai nelaiko Silumos. SuSlapus, deréty nedelsiant

persirengti, drégnus drabuZius pakeisti j sausus.



Per SalCius biitina uzsidéti kepure dengiancig ausis ir Salika, nes galva, kaklas ir veidas yra itin
svarbiis kiino Silumos reguliacijai ir apsaugai nuo Sal¢io. Galva yra viena 1§ kiino viety, kurioje
kraujagyslés yra arti odos pavirSiaus, todél per galva kiinas gali prarasti daug Silumos, ypac jei ji néra
apsaugota. Saltas véjas ypaé greitai at$aldo neapsaugotas kiino vietas, tokias kaip ausys, skruostai, nosis
ir kaklas. Kepureé ir $alikas padeda sukurti fizinj barjera nuo véjo. Salika rekomenduojama uZsiristi taip,
kad uzdengty nosj ir burng, tuomet oras susils pries patekant j kvépavimo takus ir nesudirgins jy bei
sumazins tikimybe susirgti perSalimo ligomis. Kai galva ir kaklas §iltai apsaugoti, kiinas geriau palaiko

savo temperatura.

Rankos yra viena i$ periferiniy kiino daliy, kuriose kraujotaka sulétéja Saltyje. Jei rankos atSala,
kiinas gali prarasti daugiau $ilumos, todél svarbu jas laikyti Siltai, muvéti pirstines, kad biity palaikoma
bendra kiino temperatira. PirStai yra viena i§ dazniausiai nusglanciy kiino daliy, nes kraujotaka juose
sulétéja, kai kiinas stengiasi islaikyti $ilumga svarbesnése srityse, pvz., vidaus organuose. Saltas oras ir
véjas sausina oda, todél ranky oda gali skilinéti, dzitti ar net kraujuoti. Pir§tinés apsaugo rankas nuo
tiesioginio $alCio ir nuSalimo rizikos. Taip pat pirstinés uztikrina ranky funkcijos i$saugojima, nes
Saltyje rankos greitai praranda judruma ir stipruma, todél tampa sunku atlikti kasdienius veiksmus.
Rekomenduojama vengti pirStuoty pirStiniy, geriau vandeniui atsparios kumstinés pirStings.
Kumstinése pirStinése visi pirStai yra vienoje bendroje ertmeje, tai leidZia jiems "dalintis" Siluma, nes
Siluma, kurig i8skiria kiekvienas pirStas, cirkuliuoja visoje pirstingje. Taip pat jose yra daugiau oro
tarpy, kurie veikia kaip nattralus Silumos izoliatorius. Nors kumstinés pirStinés riboja smulky
judruma,pvz., sunkiau uzsegti saga, jos puikiai tinka veiklai, kur svarbiausia i$laikyti §iluma. Esant itin
ekstremaliai temperatiirai, pirStuotos pirstinés gali biiti naudojamos kaip vidinis sluoksnis, o ant virSaus

dedamos kumstinés pirstinés, kad maksimaliai sumazinty S§ilumos praradimg.

Salgiy metu labai svarbu pasirinkti tinkamus batus, kurie uztikrinty $iluma, sausumg ir
komforta. Rekomenduojama avéti $iltus, neperS$lampancius batus, gerai bity, kad jie buty laisvesni,
neapspausty kojy, nes kitu atveju, gali sutrikti kraujo apytaka ir kojos gali greitai atSalti. Batai turéty
biti su Siltu vidiniu pamusalu, pvz., pagamintu i8 natiiralios vilnos ar kity §ilumg sulaikanc¢iy medziagy,
taip pat su storu, gerai izoliuotu padu, kuris apsaugos kojas nuo Silumos praradimo kontaktuojant su
Saltu pavir§iumi. Zieminiy baty padas turéty biiti pagamintas i§ gumos ar kitos medziagos, kuri islicka
lanksti Saltyje ir uZtikrina gerg sukibima su slidZiais pavirSiais, tai padés iSvengti paslydimo ant ledo ar

sniego. Ziemai reikia rinktis kojines, pagamintas i3 vilnos ar sintetiniy audiniy, kurie gerai sulaiko



Silumg ir pasalina drégme. Medvilninés kojinés néra tinkamos, nes jos sugeria drégme ir ilgai iSlieka

Slapios.

Nerekomenduojama eiti j laukg kg tik i§simaudzius. Po maudyniy kiinas btna susSiles ir oda
drégna, todél jis lengviau praranda §iluma. Saltame ore tai gali lemti greita kiino atvésima, o tai padidina
hipotermijos ar perSalimo rizikg. Drégni plaukai dar labiau didina Silumos praradimg per galva. Po
maudyniy reikéty leisti organizmui prisitaikyti prie kambario temperatiiros, palaukti, kol kiinas visiskai
atvés ir oda bus sausa, kruops¢iai i§dziovinti plaukus, jei néra laiko, butinai dévéti Siltg kepure ir lauke

bati kuo trumpiau.

VEIKLA GRYNAME ORE

Esant stipriam salciui be reikalo nereikéty eiti j laukg, geriau likti Siltose patalpose.
Rekomenduojama vengti ilgy pasivaikséiojimy Saltu ir véjuotu oru. Biinant lauke, reikéty stengtis
nestovéti ir nesédéti, 0 judéti. Fiziné veikla padeda iSlaikyti Siluma. Ilgai sédint ar binant nejudriam,
kiino temperatiira gali sumazéti, ypa¢ galiinése, tod¢l didéja nuSalimo ar perSalimo rizika. Judéjimas
suaktyvina Sirdies darbg ir uztikrina, kad deguonis bei maistinés medziagos pasiekty visus audinius.
Saltuoju metu raumenys gali grei¢iau sustingti ar jsitempti, ypa¢ jei nejudama ilgesnj laika. Judéjimas

padeda iSvengti raumeny sustingimo ir palaiko jy lankstuma bei jéga.

Salgiy metu lauke rekomenduojama daryti pratimus, kurie palaiko aktyvia kraujotaka ir padeda
iSlaikyti kiino $iluma, taCiau neperkrauna organizmo. Tai gali biiti ¢jimas greitu Zingsniu, lengvas
bégimas, Sokinéjimas vietoje, pritlipimai, mosavimas rankomis, virsutinés kiino dalies sukimai j Sonus

ir pan. Jei tenka ilgiau biti lauke, rekomenduojama reguliariai uzsukti j Siltas patalpas susilti.

Akyliau reikty priziuréti lauke laikg leidZiancius vaikus, mat jie uZsiZzaide¢ daZznai pavéluotai
pajunta, kad stiprokai nuSalo. Taip pat Saltis pavojingas pagyvenusiems Zzmonéms dél amZiui biidingy
medziagy apykaitos, kraujotakos ypatumy. Jeigu jie susizeisty ir greitai nesulaukty pagalbos, susalty
greifiau uz jaunesnius zmones. Greiciau nusala ir sergantieji Sirdies bei kraujagysliy ligomis, diabetu,

vartojantieji kai kuriuos vaistus, i§seke ar pavarge zmonés, neblaiviis.



MITYBA

Per Sal¢ius mityba turi buti subalansuota, kad organizmas gauty pakankamai energijos,
maistiniy medziagy ir galéty islaikyti $iluma bei stipry imuniteta. Ziema organizmas sunaudoja daugiau
energijos kiino temperattrai palaikyti, tod¢l mityba turéty biuti Siek tiek kaloringesné, ypac jei daznai

leidziamas laikas lauke.
Rekomenduojama vartoti:

+ angliavandenius — pilno grido duona, ryzius, avizas, bulves, grikius ir kt.;

% riebalus — alyvuogiy aliejy, avokadus, riesutus, séklas, riebias zuvis, pvz., lasissa,
skumbre;
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% baltymus — liesag mésa (pvz.: vistiena, kalakutieng), kiausinius, ankstinius produktus

(pvz.: Igsius, pupeles, avinzirnius), pieno produktus (pvz.: varske, jogurta, sirj).

Saltuoju metu didéja poreikis stiprinti imunine sistema, todél svarbu vartoti vitaminy turin¢ius

produktus:

¢ vitaminas C: citrusiniai vaisiai, rauginti kopustai, kiviai, paprikos;
% vitaminas D: riebios Zuvys, kiau$iniy tryniai, pieno produktai arba papildai, nes ziema
truksta saulés;

¢ cinkas ir selenas: rieSutai, séklos, jiiros gerybés.

Maistas turéty biti Siltas, sotus, bet subalansuotas, reikéty vengti labai riebiy ar sunkiai
virSkinamy produkty. Kai kurie produktai turi termogeninj poveikj — jie skatina Silumos gamyba
organizme, pvz.: imbieras, cinamonas, Cesnakas, Cili pipirai, karStos sriubos, troskiniai ir kt. Valgyti
reikéty reguliariai (4—5 kartus per dieng), kad organizmas nuolat gauty energijos. Saltu oru kartais
pamirStama gerti, nes nejauciamas troskulys, taciau biitina pakankamai gerti vandens, taip pat Siltas

arbatas, pvz.: zoleliy su ramunélémis, méta, imbieru ir pan., jos puikiai susildo.

Per Salcius yra svarbu vengti alkoholio. Alkoholis plecia kraujagysles, daugiau kraujo teka j
odos pavirsiy, todél zmogus gali jausti Siluma, taciau tai yra klaidingas pojitis, i tikro tai mazina kiino
gebéjima palaikyti viding temperatiirg ir padidina hipotermijos rizikg. Alkoholis slopina nervy sistemos
funkcijas, todél organizmas ne taip efektyviai reaguoja j saltj, pvz., sumazéja drebulys, kuris natiiraliai

padeda gaminti Silumg. D¢l alkoholio poveikio Zmogus gali nepastebéti pirmyjy nuSalimo poZymiy, o

10



atvésusios gallinés (rankos, kojos) tampa dar jautresnés suzalojimams. Alkoholio vartojimas didina
pavojy sveikatai bei gyvybei. Jei norima susilti, geriau rinktis $iltg gérimg (pvz., arbatg arba sultinj),

tinkamai apsirengti ir baiti aktyviems.

11



NUSALIMAS IR HIPOTERMIJA: SIMPTOMAI IR PIRMOJI PAGALBA

Nusalimas — tai odos ir gilesniy audiniy pazeidimas, kurj sukelia Saltis. Jis dazniausiai

atsiranda, kai kiino dalys yra ilgg laikg veikiamos Zemos temperattiros. NusSalimas gali biiti lengvas,

vidutinis arba sunkus, priklausomai nuo poveikio trukmés ir §al¢io intensyvumo.

Nusalimo simptomai skirstomi pagal pazeidimo sunkuma:

R/
L X4

lengvas nusalimas (pavir$inis): 0dos paraudimas ar pabalimas, dilg¢iojimas, deginimo
ar Sal¢io pojutis, véliau pazeista oda gali tapti kieta ir Salta, Sumaz¢jes jautrumas ar
tirpimas.

vidutinis nusalimas: oda tampa pilkai balta arba melsva, tirpimas ryskéja, gali buti
visiSkai prarandamas jautrumas, gali atsirasti piisliy (po at$ilimo).

sunkus nusalimas: gilus audiniy pazeidimas, apimantis raumenis, kraujagysles ir kaulus,
oda tampa juoda, negyva (gali iSsivystyti gangrena), pazeistos vietos daznai visiskai

praranda jautruma.

Bendrieji simptomai — skausmas pazeistoje vietoje, ypa¢ pradedant $ildyti; judéjimo sunkumai

dél sgnariy ar raumeny sustingimo; bendri Saléio sukelti simptomai — drebulys, mieguistumas,

dezorientacija.

Pirmoji pagalba nuSalus:

R/
A X4

nuveskite zmogy i Silta aplinka, nuvilkite Slapius ar Saltus drabuzius bei batus;
uzdenkite nusalusias vietas §iltu, sausu audiniu pvz., vilnone antklode;

panardinkite pazeistas vietas j $iltg vandenj, Sildykite apie 15-30 minuéiy arba tol, kol
oda taps minkSta ir rausva. Nenaudokite kar§to vandens, tai gali dar labiau paZeisti
audinius. Jei néra galimybés naudoti vandens, paZeistas vietas galite $velniai $ildyti
kiino Siluma, pvz., laikyti rankas ant paZasty;

netepkite odos tepalais ar aliejais, netrinkite sniegu ar kitais daiktais. Nespauskite
pazeistos vietos ir venkite judesiy, galinciy dar labiau pazeisti audinius;
nerekomenduojama kaitinti nuSalusiy viety karSta puisle ar laikyti prie ugnies, glausti
prie Sildytuvy, Sildyti naudojant plauky dziovintuvg ir pan., kadangi paZeisty viety
sumazeéjes jautrumas ir jos gali lengvai nudegti;
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X/
°

7
A X4

X/
°

nusalusias vietas lengvai uzdenkite sterilia, sausa tvarsliava. Jei pazeisti ranky ar kojy
pirstai, apvyniokite juos atskirai, kad nesiliesty vienas su kitu;

duokite zmogui skausmg malSinanciy vaisty, pvz., ibuprofeno, kad sumazintuméte
skausmg ir uzdegima;

duokite nukentéjusiajam atsigerti $ilto gérimo (arbatos, vandens), alkoholj duoti
draudziama;

jei oda vis dar atrodo pazeista (blyski, juoda, kieta, su ptislelémis), blitina nedelsiant
kreiptis ] medikus. Esant giliems pazeidimams (sunkiam nusalimui) gali reikéti

hospitalizacijos ir specialaus gydymo.

Hipotermijos (suSalimo) metu kiino temperatiira nukrenta Zemiau 35 °C, o organizmas

nesugeba palaikyti jprastos Silumos dél per ilgo buvimo Saltoje aplinkoje. Hipotermija gali progresuoti

nuo lengvos iki sunkios ir yra pavojinga gyvybei. Hipotermijos stadijos ir simptomai yra apraSyti

skyriuje — ,,Hipotermija ir Zmogaus sveikata“.

Pirmoji pagalba, esant hipotermijai:

R/
A X4

7
A X4

nuveskite zmogy | Silta, apsaugota vieta (patalpg, automobilj). Jei tai nejmanoma,
apsaugokite ji nuo véjo, lietaus ar sniego, pvz., uzdenkite striuke.

nurenkite Slapius drabuzius ir pakeiskite juos sausais, $iltais riibais. Jei néra sausy ribuy,
suvyniokite Zmogy i sausg antklode arba foling termoantklode.

sildykite zmogy palaipsniui. Uzklokite galva, i$skyrus veida, rankas ir kojas. Jei
jmanoma, naudokite kiino Silumg ar $iltus rankSluoscius. Galima déti Siltus (ne karstus)
kompresus ant kiino centro (kritinés, kaklo, kirkSniy). Ned¢kite tiesioginio karScio,
pvz., karSto vandens buteliy ar elektriniy Sildytuvy ant odos, kad iSvengtuméte
nudegimy. Nukentéjusyjj galima Sildyti vonioje. Paguldykite j + 20 °C vandens vonig.
Per 10-30 min. vandens temperatiirg kelkite iki + 37 °C.

po to nukentéjusjjj uzklokite Silta sausa antklode, duokite atsigerti Silto saldaus gérimo,
venkite alkoholio;

jei buklé negeréja, skambinkite greitosios pagalbos numeriu (112). Sunki hipotermija

gali biiti pavojinga gyvybei, todél reikia specialisto pagalbos.
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ATMINTINE, KAIP SAUGOTI SVEIKATA SALCIU METU

Rekomendacijos

KAIP SAUGOTI

@ ® O

SVEIKATA SALCIY METU

Pries iseidami j lauka pasitepkite
veida ir rankas apsauginiu
maitinamuoju kremu.

Siltai apsirenkite. Drabuzius
sluoksniuokite: apatinis sluoksnis
turéty bati is dregme isgarinancios
medziagos, vidurinis - sulaikantis
3iluma (pvz., vilna), o i3orinis -
apsaugantis nuo veéjo ir drégmes.

UzZsidékite ausis dengiancia kepure,
uzsivyniokite 3alika, uzsimaukite
pirstines. Venkite pirstuoty pirstiniy,
geriau mavekite vandeniui atsparias
kumstines pirstines.

Avékite $iltus, neperslampamus
batus, gerai baty, kad jie baty
laisvesni, neapspausty kojy,
mauvekite vilnones kojines.

C® © &

Neikite j lauka ka tik nusiprause ar
iSsimaude.

Budami lauke judékite, stenkités
nestovéti ir nesédéti. Fizine veikla
padeda islaikyti ilumg, taciau
venkite per didelio prakaitavimo.

Stenkités nesuprakaituoti ir
nesuslapti, nes drégni drabuZiai
nelaiko 3ilumos. Jei suslapote,
nedelsdami persirenkite, drégnus
drabuZius pakeiskite j sausus.

Jei tenka buti lauke, stenkités
reguliariai uzsukti j Siltas patalpas.
Venkite ilgy pasivaik3¢iojimy 3altu
ir vejuotu oru.

Gerkite 3iltus gérimus, valgykite

kaloringa, 3ilta maistg - tai padés
palaikyti kano Siluma.
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Venkite alkoholio ir nikotino.
Siy medZiagy veikiamas kanas
spinduliuoja daugiau silumos.

Pasirapinkite vaikais, vyresnio
amziaus (nuo 65 m.) ir nejgaliais
Zmonémis, nes jie yra jautresni
3alciui, stebékite jy bukle.

|tare nu3alima ar hipotermijg
stenkités kuo greiciau susilti, o esant
rimtai buklei kreipkités j medikus.
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