Q PANINFO.LT Rekomendacijos kaip saugoti sveikata kaitros metu

Lietuvos hidrometeorologijos tarnyba prie Aplinkos ministerijos ispéja apie kaitra. Birzelio
27-30 d. dienos temperatiira Salyje sieks 30-34 laipsnius karscio.

Karstis gali paveikti kiekvieno zmogaus sveikata, bet ypac jautris yra kudikiai ir vaikai iki 4
metu amziaus, 65 metu amziaus ir vyresni zmonés, asmenys, turintys antsvorio, dirbantys
sunky fizinj darba, sergantys jvairiomis ligomis (endokrininés, inkstu, Sirdies ir kraujagysliu
sistemu). Per karscius galima nukentéti dél nudegimu, Silumos smugio, saulés smugio,
hipoksijos (deguonies bado). Atsizvelgdami i tai, visuomenés sveikatos specialistai ragina
nebuti abejingiems savo ir artimuju sveikatai.

Karsta dieng visuomenés sveikatos specialistai rekomenduoja:

 Stengtis buti patalpose, kuriose yra jrengti ventiliatoriai ar oro kondicionieriai.
Neturint tokiy salyguy namuose, susiplanuoti praleisti laika vesiose patalpose:
bibliotekoje, kino teatre, prekybos centre ar pan. Svarbu, kad patalpos oro
temperattira nebuty Zemesné nei 18 °C.

» Dazniau gerti skysciy - visa dieng po truputi, nelaukiant, kol pradés kamuoti troskulys.
Geriausiai tam tinka mineralinis, mineralizuotas, geriamasis arba pasudytas vanduo.
Vengti alkoholiniy gérimu, skysciu su kofeinu, gérimy su cukrumi ar saldikliais - jie
skatina didesni skysciy issiskyrima.

 Vengti riebiy ir sunkiai virskinamu patiekalu. Valgyti daugiau skystu produktu, lengvai
virskinamu liesy pieno produktu, vaisiu ir darzoviu. Maistas, pavyzdziui, meésa, kuris
turi daug baltymu, didina metabolinés Silumos gamyba ir skatina vandens netekima.

« Einant i lauka, uzsidéti galvos apdangala arba vietoj galvos apdangalo naudoti skétj.
Taip pat lauke deveti saulées akinius su UVA ir UVB filtru.

» Dévéti lengvus, Sviesius, naturalaus audinio, neverziancius, orui pralaidzius drabuzius.

» Naudoti apsauginius kremus nuo saulés su kuo didesniu apsaugos faktoriaus skai¢iumi
(30 SPF ir daugiau). Apsauginiais kremais pasitepti reikia 30 min. pries iSeinant j
lauka.

« Poilsiui gamtoje pasirinkti vieta pavesyje, vengti tiesioginiy saulés spinduliu, riboti
buvimo saulékaitoje laika, buti po skéciais. Ypac¢ pavojinga uzmigti saulés atokaitoje.

» Nepalikti uzdarytame automobilyje vyresnio amziaus ar nejgaliy Zzmoniu, vaiku,
gyvunuy, net ir tuomet, jei visi langai atviri. Automobiliai labai greitai jkaista, todel
likusiems automobilyje gali grésti Silumos smugis. Patikrinti, ar vaikiSkos sédynés
pavirsius bei saugos dirzai néra per karsti, kad vaikas nenusidegintu.

« Riboti fizinj aktyvuma, ypac vidurdienj - nuo 11 iki 17 valandos. Sodo, darzo bei kitus
tikio darbus susiplanuoti atlikti anksti ryte arba vakare. Dirbantiems karstyje
darbuotojams numatyti specialias pertraukas vésioje vietoje, kuriy trukme ir daznuma


https://www.lensor.lt/akiniai-nuo-saules/
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darbdavys nustato savo nuozitira, taciau ne reciau nei kas 1,5 val.

» Daznai naudotis vésiu dusu ar vonia.

« Palaikyti namu aplinka vésig. Langus uzdengti Sviesios spalvos uzuolaidomis,
ritininémis uzuolaidomis ar medziaga su aliuminio pavirsiumi, kuri atspindétu saulés
spindulius. Dienos metu langus namuose uzdaryti ir atverti tik vakare, kai oro
temperatura buna nukritusi.

 Diena naudoti kuo maziau elektriniy jrenginiu, dirbtinés Sviesos, nes tai sukuria
papildomai karscio.

» Jeigu yra galimybé, miegoti vesesniame kambaryije.

» Sekti jutimine temperatura ir UV indeksa, kuriuos galima rasti Lietuvos
hidrometeorologijos tarnybos tinklalapio skiltyje ,,Prognozes- UVI prognozes”.

« Sergant Sirdies ir kraujagysliu sistemos ligomis, stebéti savo sveikatos bukle. Atminti,
kad esant dideliems kars¢iams paskirty vaistu poveikis gali pakisti, todél bitina
pasitarti su Seimos gydytoju dél vaisty vartojimo, ju dozés.

 Skubiai kreiptis medicinos pagalbos:

o esant gausiam prakaitavimui ir raumenuy meéslungiui (traukuliams);
o kiino temperatirai pakilus daugiau nei 40 laipsniu, esant karstai ir Slapiai odai;
o radus sumisusj ar be sagmonés zmogu.

Sveikatos mokymo ir liguy prevencijos centro rekomendacijos ,.Karstis ir jo poveikis
sveikatai: rekomendacijos, kaip apsisaugoti karsciui jautriems Zmonéms".

Sveikatos mokymo ir ligu prevencijos centro specialistu rekomendacijos
ikimokyklinio ugdymo istaigoms, kaip apsaugoti vaikus nuo karscio poveikio

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro ir SAM Spaudos tarnybos inf.
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