Atmintin¢ kaip elgtis, bei tinkamai rengtis Ziema

Ziema — ne tik dziaugsmas akims, malonios pramogos, bet ir rimti iSbandymai miisy saugumui.
Saltis, ledas ,véjas kasmet tampa traumy ir suSalimy priezastimi, ypac¢ tuomet, kai kasdienis
skubéjimas nustelbia atsargumgq. Slidiis Saligatviai, nepritaikyta avalyné ar netinkama apranga
gali akimirksniu paversti jprastq kelione pavojinga situacija. Todél Ziemq ypac svarbu zinoti, kaip
tinkamai pasiripinti savo saugumu: kaip isvengti paslydimy ir kritimy, kaip apsisaugoti nuo Salcio
bei véjo, kokiy paprasty, bet veiksmingy priemoniy imtis kasdien.

Priimant sprendimg eiti su vaiku j lauka ar ne, tinkamai jvertinkite oro temperattira: Siuo atveju
svarbu, ne tai kg rodo termometras, o kokig temperatiirg jau¢iame mes. Temperatiira, kurig

jau¢iame yra vadinama juntamgaja temperatiira. Kai lauke ypaé §t§ta, susglti galima per\IO
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minuciy. Todé€l Zmones, prie§ eidami j lauka, turi jvertinti savo Ay 'svei%hq’ifuriﬁrh’arhgas,
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pajégumus ir pasvarstyti, ar tikrai biitina eiti.

Kaip rengti vaikg Ziema?

e Vaikg renkite vienu papildomu sluoksniu. Tai gana universali taisyklé: kad vaikas
nesusalty, renkite jj vienu sluoksniu daugiau nei rengiatés patys. Ziema tikrai reikés bent
trijy: pirmojo apatinio, antrojo Sildancio ir treciojo apsauganc¢io nuo drégmés ir véjo.

e Apatiniai drabuZiai Ziemg. Pramogoms lauke geriausiai tinka prakaita sugeriantys ir

paskirstantys audiniai (merino vilna, sintetiniai audiniai). Medvilné spaudziant Saltukui

néra geriausias pasirinkimas: dilkdamas vaikas sukaista, o sudrékusi medviln¢ laiko
drégme savyje ir traukia Salt;.

Lauko drabuziai ziemai. Tinkamiausi vaikui - pikiniai kombinezonai, striukés, sniego

kelnés. Dél piikinio uZpildo jie yra palyginti lengvi, bet $ilti, leidZia vaikui laisvai judeéti.

Siy drabuziy iSorinis sluoksnis taip pat pritaikytas lauko pramogoms, nes yra atsparus

drégmei.

PirStinés, Salikai ir kepurés. PirStinés geriau tiks kumstinés: neatskirti pirStukai geriau

iSlaiko Siluma. Kepure, ypa¢ vaikams, yra biitina. I§ praktinés pusés rekomenduotina

atkreipti démes] — kepurés taip pat gali biiti neper§Slampamos ir neperpuciamos véjo, tuo
paciu kepuré gali buti kombinuota kartu su Saliku — t. y. gobtuvas—balaklava. Ypatingai

Saltu oru kepures rekomenduojama taip pat sluoksniuoti, Cia puikiai gali pasitarnauti taip (g g

vadinami poSalmiai. Nors Salikai visada buvo labai madingi, tac¢iau vargu ar vaikams tai !

pats saugiausias ir patogiausias pasirinkimas. Gal kur kas patogiau biity iSbandyti Salika-
apykakle ar kaklo blauzding — $ie gerai $ildo kakla, paprastai pasiati i§ $velnaus multino ir * & >

lengvai uzmaunami arba uzsegami su velcro uzsegimu. \m I

e Batai. Svarbu, kad biity tinkamo dydZio, storapadziai ir gerai saugoty nuo drégmés:
suslapes kojas vaikas gali labai greitai perSalti. Grjzus namo biitina gerai iSdziovinti ir baty
vidy: net vandeniui atspariy baty vidus nuo kiino skleidziamos Silumos Siek tiek sudréksta.
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Kaip priziuréti vaikuciy oda, kai einame laukg?

Jei renkates krema, kurj naudosite pries$ einant j lauka, atminkite svarbig taisykle: tokio kremo

temperatiiros, kaip tai daro suaugusio zmogaus oda. Vaiko oda grei¢iau
daug maziau riebaliniy liauky, tod¢l daug greiCiau praranda drégme.

lupy. Lupas patepkite vazelinu, ypac jei jos linkusios skilinéti.

Kgq daryti, jei vaikas nuSalo galiines?

e Jei vaikas nusalo galiines ar tiesiog suSalo kuo greiciau grijzkite j Silta patalpa, perrenkite
sausais, Siltais drabuziais. Jokiu buidu netrinkite vaiko odos — taip rizikuojate dar labiau
pazeisti salcio paveiktus audinius. Nenaudokite jokiy Sildanciy prietaisy - nusalusios vietos
paprastai biina nejautrios (taip pat nejaucia ir karscio), todél yra tikimybé nusideginti.
Verc¢iau priglauskite suSalusias vaiko rankutes prie savo Silto kiino, uzmaukite ant
radiatoriaus pasildytus drabuZzélius, kojines ar pirStines. Galima pakisti rankas (kojas) po
drungnu vandeniu, tik jokiu biidu ne karStu! Optimali tokiam atvejui vandens temperatiira
yra +35-40°C.

e Jei vaiko galiinés atrodo nejprastai (balk§vos, gelsvos spalvos, it vaskings), jei vaikas jy
nejaucia ar negali pajudinti, jei randasi pusleliy ar jos pradeda tinti, butina kuo skubiau
kreiptis ] gydytojus.

Jeigu jau einate ] lauka, labai svarbu tinkama apranga, ne tik kai spaudzia stiprus Saltis, bet ir

tuomet, kai drégna, véjuota. Vidutinio stiprumo veéjas ir Saltis gali pakenkti labiau nei stiprus

Saltis be v¢jo. Ne veltui sakoma, kad néra blogo oro, y¥3-t# nftinkama apranga, todé¢l reikia
S

aveti Siltus laisvus batus, laisvas pirStines, kad galting uspaustos, drabuZius rengtis

pagal sezoniSkuma, sluoksniuojant, taip kitinui Silcg kverbia. Nuo Sal¢io daznai

nukencia kojy ar ranky pirstai, pédos. Esant did pavojus nusalti drabuziais
nepridengtas kiino vietas: ausis, nosj, skruostus. negalima ramiai stoveéti ar

sédéti, stenkités kuo daugiau judéti, mosuoti ranko
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