KAIP NESUSALTI IR KAIP PADETI SUSALUSIAJAM

Nusalimas — tai audiniy pakenkimas veikiant Zemai temperattrai, kuris priklauso nuo
aplinkos temperatiiros, drégmes, véjuotumo, laiko praleisto lauke. Veikiant Salciui Susiauréja
kraujagyslés. Dazniausiai nuSgla drabuziais nepridengtos kiino vietos: ausys, nosis, skruostai.
Neretai nusala ir tos kiino vietos, kuriy dél netinkamos aprangos biina sutrikusi kraujotaka — kojy
ir ranky pir$tai, pédos (pvz. avint ankSta ir Slapia avalyne). Pagal sunkuma ir gylj skiriami keturi
nusalimo laipsniai.

I laipsnis — pazeidziamas pavirsinis odos sluoksnis, oda pabala.

Il laipsnis — nuSalusioje vietoje atsiranda jvairaus dydzio skaidraus ar balto skyscio
prisipildziusiy pusliy.

Il laipsnis — susidaro tamsiai raudono ir rudo skyscio prisipildziusiy piisliy, pazeidziami
gilesni odos sluoksniai.

IV laipsnis — susidaro juodo skysCio prisipildziusiy pusliy, pazeidziamas paodis,
raumenys, sausgyslés, net kaulai.

Bendrasis kiino susalimas - tai kiino temperatiiros sumaz¢jimas (iki maziau kaip +35°C) ilgai
veikiant $aldantiems aplinkos veiksniams (§al¢iui, véjui, vandeniui). Zmogui ilgai biinant 3altoje
aplinkoje, organizmas nesugeba palaikyti reikiamos temperatiiros, todél tampa viskam
abejingas, mieguistas, sustinges. Jo Sirdies veikla ir kvépavimas sulétéja. Sutrikus sagmonei ir
kiino temperatiirai nukritus Zemiau +30°C, Zmogus mirsta.

Kaip nesusalti?

*  DrabuZiai. svarbiausia - rengtis $iltai, keletu sluoksniy: oro tarpai tarp riiby neleidzia
suprakaituoti ir iSlaiko Silumg. Patartina dévéti drabuzius, pasittus i$ natiiralaus pluosto
medZiagy: medvilnés, lino, Silko ir vilnos. Jie lengvi, mink$ti, gerai sugeria drégme ir yra
pralaidiis orui. PluoStai, esant 65% aplinkos drégmei sugeria 7—8% drégmeés, o esant 95%
aplinkos drégmei — 17-18%. Tuo paciu jie tampa gerais laidininkais — pluostas nesielektrina.
Drabuziai neturi varzyti judesiy, trukdyti kvépavimo, kraujotakos. Papildoma Silumos izoliacija
suteikia lengvi virSutiniai drabuziai. Ziema $ie drabuziai turi sumazinti §ilumos pralaiduma, todél
Ju gamybai naudotini tankis ir poringi, geromis Silumos izoliacinémis savybémis pasiZymintys
vilnoniai, pusvilnoniai, Siau$ti medvilniniai bei trikotaZiniai audiniai. Nedévéti anksty ruby, nes
Sie riboja kraujo apytaka. 1Soriniai riibai turi buti atsparts tiek véjui, tiek vandeniui. SuSlapus,
ribus bitina kuo grei¢iau pakeisti. Striukiy ir palty paskirtis — apsaugoti nuo v¢jo ir krituliy,
todel jie siuvami i$ storesniy ir poringesniy, véjui ir vandeniui nepralaidziy audiniy.

* Pirstinés. Svarbiausias aksesuaras, saugantis rankas nuo $al¢io. Galbit kumstinés
neatrodys taip elegantiSkai, ta¢iau mivédami megztas vilnones ar siiitas odines kumstines
pirstines, su natiiraliu kailiu viduje, Ziemga tikrai nesusalsite ranky. Vadinasi, pirStuotos —
patogiau, o kumstinés — Sil¢iau. Geriausia rinktis i$ nattiralios odos pasiiitas pirStines, nes jos
geriau ,,priima® ir i§saugo Siluma.

* Kojinés. Miisy savijauta priklauso nuo to, kaip ,,jauciasi kojos. Ne veltui Saltu oru
sakoma, jeigu kojoms §ilta, tai ir pa¢iam neSalta. Kojines rinkités pagal situacijg — kur ir kada
einate - jeigu visa dieng ruosiatés praleisti darbe, kur gerai Sildomos patalpos, uzteks ir
medvilniniy kojiniy. Jeigu didzigja dienos dalj praleisite lauke, pasiriipinkite storesnémis
vilnonémis ar pusvilnonémis kojinémis.

* Batai. Avalyné, kaip ir drabuZiai, turéty biiti laisvi —,,puse numerio® per dideli. Zieminiai
batai turi biiti stabilts — ploks¢iapadziai arba placiu tvirtu ir neaukstesniu kaip 3—4 cm kulnu,
avalynés padas neturi slysti. Avékite tik patogius batus, pasititus i$ nattiraliy, tiek iSor¢s, tiek
vidaus medziagy. Negalima visg dieng avéti Zieming avalyne biinant §iltose patalpose. Silumoje
kojos prakaituoja, avalyné sudréksta, dél to iSéjus | gatve kojos greitai susgla. Nereikéty avéti



aptemptos, siauros, avalynés. Reikéty rinktis didesnio dydzio batus, kad koja bate jaustysi
laisvai. Rekomenduojama mautis dvejas kojines: vienas - medvilnines, kitas - vilnos pagrindu.
Pirmiausia reikéty uzsimauti vilnoning kojing, paskui medvilning, bet taip, kad pirstai galéty
judéti ir nebuty uzspausti.

* Senas, geras patarimas: jei néra tinkamesniy priemoniy, kojas galima apsivynioti
laikraSciu ir apmauti polietileniniais maiSeliais, tik po to apsiauti batus. Tokie ,,autkojai*
gerai sulaikys Silumg.

*  Galvos apdangalal. Taip pat butini ir skirti apsaugoti galva bei ausis. Vaiks¢iojimas be
galvos apdangalo paprastai baigiasi perSalimo ar kitomis ligomis. Kepurés (ir kiti apdangalai)
pagal konstrukcija, medziagas ir paskirtj labai jvairios, todél kiekvienas lengvai gali pasirinkti
sau tinkancig ir patinkancia, taCiau geriausia, kad kepuré buty natiiralaus pluosto (kailiné)
prigludusi ir dengianti ausis.

* tureti uzkandZiy: Zzemas cukraus kiekis kraujyje prisideda prie nusalimo;

* pajudeti: fizinis aktyvumas palaiko ir pakelia kiino temperatiirg. Jeigu pradeda tirpti
gallinés, reikia pakrutinti tiek kojy, tiek ranky pirStus. Jeigu tenka ko nors laukti saltyje -
negalima stovéti ar sédéti ramiai, reikia kuo daugiau judéti, Sokineti;

* neritkyti: nes nikotinas sutrikdo kraujo apytaka, o tai gresia greitesniu galiniy nuSalimu;

* ruoSiantis eiti j Saltj vengti alkoholio (alkoholis pagreitina organizmo at$alimg);

*Veidg ir rankas reikia pasitepti riebiu kremu. Pajutus, kad veidas $ala - daryti grimasas,
tai yra mankstinti veido raumenis.

Jeigu suSalote:

* Kuo greiciau stenkités patekti j Siltas patalpas.

* NuSalusig kiino dalj atSildykite jmerkdami pazeista kiino vietg j Salta vandenj véliau
vanden] po truputélj Sildykite (jei Zmogus nusalo galiines, nepamirskite nuimti ziedus ar
laikrodZius, kadangi atSildant nuSalusias galiines, jos tinsta ir veéliau papuoSalus gali biti sunku
numauti). SuSildzius paZeista kiino dalj nusausinkite (nuSluostykite), steriliai apriSkite ir Siltai
uzklokite. Jei atSalo visas kiinas, suSalusjjj galima guldyti j kambario temperatiiros vonig ir
pamazu leisti Siltesnio vandens (vandens temperattira nuo +20°C iki +37°C keliama per 10-30
min).

* Duokite gerti Silty ir saldziy gérimy (kofeinas ypa¢ gerai praplecia kraujagysles, todél
organizmas greiciau susyla).

* Nedaug nuSalus, kai arti néra §ilty patalpy, veida, nosj, ausis galite Sildyti delnais.

* AtSildyma baikite, kai nuSalusiy kiino daliy oda suminkstéja ir griZta jutimai.

Negalima nusalusiy viety tepti riebalais ir tepalais; trinti sniegu, kadangi sniego kristalai gali
subraizyti ir uzkrésti oda, o kai yra smarkus nuSalimas galima suzeisti kraujagysles, dél to
padidéja trombozés ir gilesniy audiniy pazeidimo pavojus.

SuSalusiajam biitina persirengti Siltais ir sausais drabuZiais, Siltai apsikloti. Jei Sildant
atsiranda piisliy, toliau Sildyti negalima, o reikia skubiai veZti nukentéjusiji j gydymo
staigg.

Informacija parengé Visuomenés sveikatos stiprinimo
skyriaus visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
visuomenés sveikatos stiprinima Alma Mikalauskiené



