Tvyrant saulétiems ir karstiems orams — svarbu _,
zinoti kaip apsisaugoti nuo perkaitimo ir saulés &

smugio

Daugiau kaip pries pusantro &mto mety gamtminkas A. Humboltas,
apibidindamas klimata, teige, jog Zmogu veikia ir dogina visi atmosferos pokyéial: oro
temperatiira, drégnumas, véjas, slégio pokycial, atmosteros #varumas ber jos uZterstumas, net

neiprastas dangaus skaidrmumas ar jo aitkumas.

Ypa¢ Zmomy sveikatal grésme kelia vasaros kardciai, del
kurmy takos gali atswasti vamios ligos ar net 1stikti mirtis.
Labiausiai vagaros kargcéial alinandéiai veikia &irdy.

Kai kurie Zmonés sunkiau pakelia karst; nei kiti. Didele
oro temperatiira labiau veikia vyresnio amziaus Zmones, asmenis,
sergancius Sirdies 1w krawjagysliy ligomis, turinéms kepenu bei
mksty problemy, néscias moteris, mazus vaikus i net kudikms.

Patarimai kaip apsaugoti savo sveikatg kar3ta dieng:

Likite namuose, venkite tiestoginiy saulées spinduliy. Jeigu nesinon batr namuose,
susiplanuokite karsta diena praleisti vésiose patalpose: bibliotekoje, ko teatre,
prekybos centre ir pan. Juose citkulinojantis vésus oras gali jus atgaivinti,
Patalpose naudokite ventiliatorius ar oro kondicioniermug, tik svarbu priziaret, kad
patalpos oro temperatira nebuty zemesné nei 18°C. Langus galite uzdengh
uzuolaidomis, roletais ar medziaga su aluminio pavirfiumi, kuri atgpimdety saulés
spindulius;

Gerlate dazniau nei ima troskinti — skyscéius gerkite nuolat, po truputy, visq diena,
nelaukdami, kol 1#trokiite. Gerausiar tam timka mimeralinig, mineralizuotas,
gertamasis arba pastudytas vanduo,

Venkite skysémp su kofemu, alkoholin i gérimy su cukiumi ar saldikhiais — jie
skatma didesm skvs¢iy 1#siskyrima;

Nepatartina valgyti riebaus u sunkiai virdkinamo maisto: valgykite daugiau skysty
produkty, lengviau pasisavinamy liesy pieno produkty, vartokite daugian vaisiy ir
darzoviy,

Deévekite dviesms lengvus medvilnmiug drabuziug, venkite drabuziy 1§ sintetinim
aundimuy, rmkités odme avalyne, nepamirikite galvos apdangaly,

Jeigu bugsite ten, kur jus pasieks tiesiogimiai saulés spinduliai, nandokite apsaugini

krema nuo saules, kurio sudétyje yra saulés apsaugmio faktoriaus (SPF), vadovaukites
naudojimosi mstrukeyjomis, nurodytomis ant pakuotes;

e Daznai naudokités daltu dusgu ar voma,

e Ribokite fizini aktyvuma, ypa¢ vidurdiens — nuo 10 iki 16 valandos. Sodo, darzo bei kitus tkio
darbus geriau atlikite anksti ryte arba vakare;

e Poilsiaudami gamtoje — pasirmkite vieta pavesyje, biikite po skéciais, ribokite buvimo atviroje
sauleje laika;

e Jeigu sergate firdies — kranjagysliy sistemos ligomis, bukite démesingi sveikatai, stebékite savo
svelkatos bikle;

o Atminkite, kad esant dideliems kardéiams, jums paskuty vaisty povelkis gali pakisti. Biitinai
pasitarkite su gydytoju del vaisty vartojimo, ju dozés.



Karsta dieng pasirtipinkite ne tik savimi, bet ir aplinkiniais:

o Aplankykite kaimynus, ypa¢ vyresmo amziaus, kurie gyvena

vient,

e Gyvianams ber vaikams patartina likti patalpose, kuriose yra oro
kondicionierms ar ventiliatorius. Niekada ju nepalikite vieny
transporto  priemonése! Patikrinkite ar vailkiskos seédynes
pavirdius bei saugos dirzas néra per karsti, kad vaikas
nenusidegimty,

e Skubiai kreipkites pagalbos 1 medikus:

- esant gausiam prakartavimui ir raumeny méslungmu (traukuliams),
- kino temperaturai pakilus =40°C, esant karstai ir $lapia1 odat,
- radus sumigusgg ar be gamonés Zmogay.

StebékKite asmenis, priklausancius rizikos grupei

Nors karsciai gali paveikt kiekvieno 18 misy sveikatg, tac¢iau kai kuriems asmenims kyla
didesné rizika:

— Kiidikiai 1ir vaikai iki 4 mety amzZiaus yra jautresni aukstos temperatiros poveikiui, todel jie
yra priklaugomi nuo suaugusiy asmeny, kurie turt paswipmti ju aplinka i priziorét, kad je
suvartoty tinkama skyscig kieky.

— 65 mety ir vyresni Zmones, taip pat vienifi asmenys ar gyvenantys seneliy globos namuose
yra jautresni karicio bangoms.

— Asmenys, turintys virésvorio, kadang: kiinas per riebaly sluoksny sunkiau aplinkai atiduoda
flumos perteklm.

— Zmoneés, atliekantys sunky fizin; darba. Pakilus odos temperatiirai organizmas #ilumos
pertekliy stengiasi pagalinti per oda, tac¢iau fizinio aktyvumo metu intensyviai dirbant raumenims
maziau kraujo patenka 1 oda, todel ur lumos 1 aplinka 13spmdulivojama maziau. Jer kinas kaista
greic¢iau nei sugeba &lumos pertekliy pagalinti per oda ar prakartuodamas, patuwiamas karscio
sukeliamag stresas.

— Zmones, sergantys {vairiomis ligomis, ypatingai turintys endokrininiy sutrikinny, kepeny ir
mksty problemy ar auksta kraujo spaudima, sergantys cerebrovaskuliarmmémis ar fudies —
kramagysliy sistemos higomis, letmémis kvéepavimo taky ligomis, neurologmeémis ligomis,
kenciantys nuo psichikos sutrikimu.

— Tam tikrog Zmoniy grupés deél gyvenamosios vietog (pastaty virdutiniai aukstai, oro
kondicionavimo sistemos nebuvimas ar jos trikwmas) ar dirbantys padidinto #ilumos poveikio
salygomis (liejvklose, kepyklose 1r pan.).

Oro temperatiiros poveikis rizikos grupei priklausantiems asmenims:

Oro temperatiara, °C Galimas temperatiros poveikis asmenims, priklausantiems rizikos grupei
=54 Sauvlés/gilumos smiigig, kurio poveikis organizmui tesiasi ilgiau nei jprastai
42 - 54 Saulés smiigis, méslungis (traukuliai), Silumos sukeltas igselamas. Galimas $ilumos
smugis, ilgg laika bunant lauke ir/ar uzgiimant fizine veikla
33-41 Savlés smiigig, Silumos sukeltas meéslungis (traukuliai) bei 18sekimas ilga laika bunant
lauke ir/ar uzsiimant fizine veikla
26-32 Nuovargis ilga laika biinant lauke ir/ar uzsiimant fizine veikla

Nudegimai nuo saulés

Dazmausiai per ilgai pabuvus sauléje patirrami pumo laipsnio nudegunai.
Lengviausiais atvejais oda parausta nedaug, o paraudimas praemna per trig dienas.
Je1 oda pazeista labiau, gali pradeti kresti faltis arba pakilti kino temperatara.
Jeigu buvimu sauléje piktnaudziavjama, galima sulauktt 1 antro laipsnio
nudegimy, kuriems esant susidaro puslés. Jie pavojingl tuo, kad nudegusi oda
pasidaro neatspart mikrobams w gali prasidét: puliavimas. Siekiant fto 13vengti,
jokiu budu negalima pradurti susidariusiy puslelin. Reikia atminti, kad esant bet




kurio laipsnio nudegimui negalima odos tepti skysciais, kuriy sudetyje vra spirito. Jie sausina oda,
stiprina skausma ir ferpetojima.

Nonnt 15vengti nudegimy nuo saulées, svarbu pried degimimasi naudoti apsaugmi krema nuo
saules. Idegio spalva ir mtensyvumas priklauso ne nuo to, kiek laiko praleidziama deginantis, o nuo
to, kiek orgamizme vra pigmento. Apsauga nuo saulés reikia nnktiz priklausomar nuo odos
tamsumo.

SPF nuo 2 iki1 4 — tinka tamsios odos ar jau 1degusiems Zmoneéms.

SPF nuo 5 1ki 10 tmka tiems, kurm oda greitar ir be degimimosi 1dega, ur tiems, kurie deginasi
ne pirma diena.

SPF nuo 12 1ki 30 patartma naudoti éviesios odos Zmonéms ir vaikams.

Norint zinoti, kiek laiko galima buti sauléje pasitepus vienu ar kitu apsaugmiu kremu, reikia
padauginti ant pakuoteés esant; skaiéig 13 10. Pagal gauta suma suzinosite kiek minuénm jis apsaugos
jasu oda. Pvz.: SPF30x10=300 min., (5 valandos).

Perkaitimas arba Silumos smiigis

Perkaitimas arba #lumos smugie — tal orgamzmo buklé, kai sutrinka kuno
temperatiiros reguliacyjos mechanizmas, todel susikaupia flumos pertekls
orgamizme i pakyla kino temperatira. Dazniausiai perkaistama esant aukstai
aphnkos temperatirar (30°C nr daugiau), didelel santykinei oro drégmei, banant
nevedinamose patalpose, mazair vartojant skysém ar vartojant ju labai daug ir
sunkiai dirbant karstoje aplinkoje (pvz., siltnamyje, athekant lauko darbus ir t.t).

Saulés smiugis

Esant giedram orui ir nedévint jokio galvos apdangalo gali 18tikti
lokalus perkaitimas. Saulés spinduliy spektras yra platus w gali 181ldyti ne tik
odos pavirdiy, bet i gihau esancms audinus. Saulés spinduliams tiesiogial
krintant ant nepridengtos galvos ar sprando, duwgmami galvos smegeny
dangalai, 18vla galvos smegeny dangaluoge esancios kraujagyslés, jos pleciast,
didéja mtrakranyjmis spaudimas. Todeél vystos1 smegeny hiperemija, pakyla
galvos smegeny temperatira, ima trikti galvos smegeny tunkcya. Taigr saulés
smugis — tar galvos smegeny pazeidimas, tiesiogiai veikiant saulés spmduliams nepridengta galva
arba spranda. Daznai saulés smugis ir perkaitimas (f1lumos smugis) 1étinka kartu.

Pirmoji pagalba perkaitus

— Skubiar 1#neskite nukentéusy 18 karstos aplinkos

paguldykite pavesyje arba kitoje vesioje vietoje. %

— Paguldvkite tik ant nugaros, kojas fiek tiek b '
pakeldami, po galva padékite pagalve arba suvyniotus &
drabuziug (bus geresne galvos ir firdies kraujo apytaka). \ 2

— Atsagstykite drabuzius (atsekite apvkakle). PN

Skubiar vésmkite nukentéjusyr visalr 1manomais
biidais: vyniokite 1 vandenyje sudrékinta (apie 37°C)
paklode, ranksluost, dekite galtus  kompresus, leda
stambiyju krawjagysliy projekeijoje — ant pakinkliy, kaklo,
ranky per alktines linki, pazasty, kirkinies; apipurkskite
vandeniu arba gaivinkite vandenyje sudrékinta kempine.

— Je1 nukentéjusysis samoningas — duokite gert vandens.

— Kuo greiciau vezkite 1 gydymo jstaiga.

Zinotina
DraudZiama nardinti visg kiing j $altg vandenj bei duoti gerti alkoholio!



Simptomai bei pirmoji pagalba pagal karscio jtakotus sutrikimus:

Sutrikimai Simptomai Pirmoji pagalba
Nudegimas Odos paraudimas 1r skausmas, galimas | Nusipravsti po dugu su muilu, kad pagalinti
patinimas, puslés, karstiavimas, galvos | nuo odos riebalus, kurie uzkemsa poras ir
skausmas trukdo kiinui nattiraliai védintis.
Naudoti  drégnus, sterilius  tvarsc¢ius  bet
kokioms puigléms ir kreiptis | gydytoja.
Silumos sukeltas | Skausmingi, dazniausiai kojy i pilvo | Nukentéjusyi skubiai i§vesti | vésesne vieta.

méglungis (trankuliai)

ranieny spazmai; gausug prakaitavimas

Lengvaiz i #&velniaig judesiaiz  maszazuoti
paveiktus raumenis, kad sumazinti spazmus.
Duoti mazais gurkéneliaiz puse stiklinés
vandens kas 15min. (neduoti skyséiy, kuriame
biity kofeino ar alkoholio).
Nebeduoti  vandens, jeign
jauéia &leikétuly.

nukentéjusysis

Silumos gukeltas | Gausus prakaitavimas, taciau oda gali | Paguldyti nukentéjusiji vésioje vietoje.
18sekimas buit1 falta, 18blyskusi ar paraundusi Atsagstytl drabuzius arba juos nuvilkti.
Naudoti sudrékintus ribug vésinimui.
Vedinti arba nuvesti nukentéjusyp prie oro
kondicionieriaus.
Jei1 samoningas, duoti mazais gurkineliaig
vandens (pusé stiklinés kag 15min).
Nebeduot: vandens, jeign nukentéjusysis
jaucia gleikstuly.
Jeigu vemia, nedelsiant kreiptis | gydytoja.
Silumos smugls Auksta kiino temperatira (=40°C); | Skambinti bendruoju pagalbos telefonu 112
(reikalinga skubi | karsta, raudona, sansa oda; galvos | arba greitajai medicinos pagalbai, arba skubiai

medicinos pagalba)

gkavgmai, mieguistumas, nerigli kalba,
padaznéjes pulsas (iki 110-160 k/min.),
kvépavimas (virs 20 k/min. );
nukentéjusysig grei¢iausiai neprakaituos,
nebent baty prakaitaves iki  Silumos
smiigio; galimas samonés netekimas.
Negaivinamag zmogus gali mirti.

nugabenti 1
mirtinas.
Nuneéti nukentéjusiji 1 vésesne aplinka.
Nuvilkti drabuzius.

Vésinti kiing saltais, drégnais drabuziais ar
paklodém.

Stebéti kvépavima.

Naudoti ventiliatorius ir oro kondicionierius.

ligonine. Delsimas gali bt

Saulés smugls

Smegeny  hiperemija,  galvos
gkavsmai, spengimas augyse, pykinimas,
vémimas; zmogus tampa apatigkas,
suglemba; galimas samonés netekimas.
Negaivinamas zmogus gali mirti nuo
smegeny edemos (paburkimo).

Daznai saulés smugis 1 perkaitimas ($1lumos
smigie) istinka kartu. Todél batina tailyti
kompleksines pirmosios pagalbos priemones,
t. y. saldytt nukentéjusiojo galva ir teikti tokia
pat pirmaja pagalba kaip ir perkaitus.

Informacijq parenge

Sveikatos apsarigos ministerijos Ekstremaliy sveikatai situacijy centras




