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Atmintiné renginio dalyviui

| dalis. Svarios rankos - gera sveikata
Ant neplauty ranky (net jei jos vizualiai Svarios) gali bati labai daug jvairiy mikroorganizmuy, galin€iy sukelti uzkreciamasias ligas. Valgant.
rankomis lieCiant burna, nosj. akis sie ligu sukeléjai gali patekti j misu organizma ir sukelti liga.

Kodeél ir kada reikia plauti rankas?

» Plaunant rankas su muilu nuo ju pasalinami beveik visi mikroorganizmai, todel sumazéja rizika {
uzsikresti ir susirgti uzkreciamaja liga; P

« Svariomis rankomis neplatinsime uzkreciamujy ligy sukéléjy;

Rankas VISADA reikia plauti.

= pasinaudojus tualetu.

s pries valgj,

» pries tvarkant maista:

» Rankas reikia muiluoti ne trumpiau kaip 20 sek.

Jeigu néra galimybés nusiplauti rankas, naudokite drégnas
servetéles arba dezinfekcinj skysti.

Il dalis. Saugus maistas iSvykoje

Maisto suvartojimo laikas po jo pagaminimo priklauso nuo daugelio veiksniu: maisto apdorojimo technologijos, maisto savybiu. laikymo salygu ir
tt Greitai gendantis maistas {pvz.. virta. kepta mesa. pieno produktai, karsto rikymo meésos gaminial turi bati lakomas Saltyje ir suvartojamas
per trumpa laika. Todel | kelione jo imti nerekomenduojama.

Svarbu - pries valgant plauti rankas, darzoves ir vaisius !

Ir:
= valgyti tik labai gerai iSvirtus ar iskeptus patiekalus, Zalius produktus
laikyti atskirai nuo paruostu gaminiu;
= j kelione pasiimti duonos. batono. salto rikymo desros, kumpio,
pomidoru. agurkuy. Nepakeic¢iamas maistas ~ sausainiai. dzilivesiai.
dribsniai, soju produktai, riesutai ir razinos, kurias btina kruopscial
nuplauti;
troskulj patariama malsinti grynu arba negazuotu mineraliniu
vandeniu ir vaisvandeniais. fasuotais buteliuose:
= pradejus pykinti, skaudeti skrandj ar pilva. pakilus temperatirai,
emus vemti ir viduriuoti patariama nedelsiant kreiptis | gydytoja, nes
galéjote apsinuodyti maistu, susirgti Umia uzkreciamaja zarnyno liga

Neimti j kelione:

= mesos vyniotiniy, ypac vistienos. misrainiy. blyneliy su mésos
jdaru, pastety, virtos ar keptos mesos. zuvies gaminiu. desreliy

* kreminiy konditerijos gaminiu;

= pieno ir jo produktu:

= nera saugus produktai vakuumineje pakuotéje: smarkiai kintant
laikymo temperatlrai ir susikaupus skysciams, pakuoteje gali
sparcial daugintis pavojingi mikroorganizmai.

Il dalis. Kaip apsisaugoti nuo erkiy gamtoje
Kadangi daug Sventés renginiy vyks parkuose, batina saugotis erkiy jsisiurbimo. O tam reikalingi tinkami drabuZiai ir erkes
atbaidangios medziagos - repelentai.

Tinkami drabuziai yra:' Repelentai (erkes atbaidancios medziagos):
= SviesUs: = efektyviausia veiklioji medziaga - DEET (dietiltoluamidas);
= virsutiné aprangos dalis ilgomis rankovemis prigludusiomis = vaikams naudoti tik vaikams skirtus repelentus!
prie rieso:

= kelniy klesniy apacia prigludusi prie kiino:
« skarelé arba kepure.

SVARBU!
= |ei pastebéjote ropojancig drabuZiais erke, jg batina numesti ir
sunaikinti.
* Jeiyra galimybé, rekomenduojama po ilgesnio buvimo gamtoje
apZidréti king ir jei randama jsisiurbusi erké, jg batina kuo
skubiau pasalinti.

IV dalis. Saugokités kaitrios saulés ir karscio

Stenkités daugiau bati pavésyje arba pasirtpinkite galvos apdangalu, dévékite lengvus kuo daugiau kaino dengianéius nattralaus audinio

drabuzius, atviras kiino vietas padenkite kosmetikos priemonémis, pasizyminiomis apsauga nuo saulés (SPF), gerkite daugiau skysciy.
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