Kaitra - tai gamtinio pobidzZio ekstremalus jvykis, kai dienos maksimali oro
temperatira yra didesné kaip 30 laipsniy ir tai tesiasi ne trumpiau kaip 10 dieny.
Tokiu atveju Salyje gali biti skelbiama ekstremali situacija.

Taciau ne tik kaitra, bet ir trumpiau trunkantys karsciai gali turéti neigiamos jtakos
gyventojy savijautai, nes karstas oras yra ne tik malonumas, bet ir pavojaus
gyventojy sveikatai Saltinis. YpacC pavojingi karsSciai po vésaus pavasario, kol
organizmas dar nepriprates prie karsciy, dar ,neuzgridintas" karsciui.

Perkaisti galima net ir nelabai aukstoje temperatiiroje, ypac¢ esant didelei santykinei
oro dréegmei, todél néra rekomendacijy, kokia temperatira jau pavojinga, kokia dar
ne, nes karstj Zzmonés nevienodai toleruoja. Svarbu karstu oru laikytis rekomendacijy,
kurios padés gerai jaustis, islikti darbingais net ir karstg dieng bei iSvengti rimtesniy
problemy.

Rekomenduojamos prevencinés priemonés, svelninancios karscio ir saulés
zalinga poveiki Zmogaus organizmui:

Svarbiausia - tinkamai apsirenkite:

- deéveékite natdralaus pluosto, laisvus, lengvai ir gerai praleidziancius prakaitg

drabuzius;

venkite drabuziy is sintetiniy audiniy;

patartina rengtis Sviesiais drabuziais, kad jie atspindéty saulés spindulius;

aveékite odine avalyne;

pridenkite galvg apdangalu ar dévékite kepure.

Ribokite fizinj aktyvumga ir buvimo karstyje trukme:

- karstuoju mety laiku fizinius darbus atlikite ryte ar vakare, karstomis ir tvankiomis
dienomis patariama nesportuoti, pavojingiausias laikas — nuo 11 iki 17 val.;

- darbdaviai turéty atkreipti ypatingg démesj | darbuotojus, dirbancius lauko
salygomis: pardpinti natiralaus pluosto, lengvai ir gerai praleidziancius prakaitg darbo
drabuziais, neleisti darbuotojams dirbti iSsirengus iki pusés, be galvos apdangaly;

- kai karsta, visada judékite ir darykite viskg gerokai léCiau negu paprastai, o
zmonés, dirbantys lauke, patys ar jy darbdaviai turi sumazinti darbo krivius, nes kuo
sunkesnis darbas yra dirbamas, tuo daugiau Silumos pasigamina Zzmogaus organizme,
kuri turi bati iSskirta | aplinkg spinduliavimu pro odg (iki 50-60 proc.) ir iSgarinimu
prakaituojant ir kvépuojant (fiziné termoreguliacija);

- dirbant karstyje, darbuotojams bdtinos specialios pertraukos vésioje vietoje, kuriy
trukme ir daznumg darbdavys nustato savo nuozilra, tadiau ne reciau nei kas 1,5
val.;

- ribokite buvimo trukme karstoje aplinkoje, venkite saulékaitos, tiesioginiy saulés
spinduliy poveikio, ypac pavojinga uzmigti saulés atokaitoje;

- pratinkite organizma prie karscio palaipsniui, tai labai svarbu vyresnio amziaus

zmonéms bei turintiems antsvorj;



- kuo daugiau laiko praleiskite vésesnése patalpose;

- pasistenkite iSvykti iS didmiescio, ypac patartina vyresnio amziaus zZmonéms ir
mamoms su kddikiais bei Zmonéms, sergantiems jvairiais Sirdies sutrikimais ir
hipertenzija.

Gerkite dazniau nei troskina:

- gerti geriausiai tinka stipresnés mineralizacijos be angliarigsties vanduo
(mineralinis, mineralizuotas ar pasitdytas), nes karstoje aplinkoje Zmogaus
organizmas su prakaitu netenka daug skysciy ir mineraliniy medziagy;

- labiau iSprakaitavus patartina pavartoti kalio chlorido, magnio, pomidory, citrusiniy
vaisiy, slyvy sulciy;

- venkite alkoholio, skysciy su kofeinu, gérimy su cukrumi ar saldikliais, nes Sie
gérimai skatina vandens pasalinimag iS organizmo;

- negerkite iS karto daug, geriau gerkite nuolat ar reguliariai (kas 1-2 val.) po truputj,
nelaukiant kol ims kankinti troskulys (pajutus troskulj, organizmas jau bina Siek tiek
dehidratuotas);

- jei iSgéréte pakankamai daug skysciy, o troskulio pojitis nepraeina, ji geriau
malSinkite drungnu vandeniu ar arbata arba vandeniu su citrinos sultimis, arba gerkite
vandenj kuo ilgiau jj islaikant burnoje, kad susidrékinty visa burnos ertmé, arba tik
paskalaukite gerkle vandeniu (taip daro kai kuriy sporto Saky sportininkai);

- gérimai su ledu karstyje taip pat nemalSina troskulio, o gerdami ledinj skystj galite
persalti, nes toks gérimas atSaldo gerkle ir skrandj, o troskulio pojitis sugrjzta greitai
ir karstj iSkesti (pakelti) tampa dar sunkiau;

- troskulio nemalsSina ir pienas;

- atsigaivinti labiausiai tinka vaisiy ir darzZoviy sultys ir arbatos.

Valgykite saikingai ir lengvai virskinama maista:

- valgykite tik lengvai pasisavinama maistg, o geriausia - daug vaisiy ir darzoviy;

- valgykite daugiau skysty produkty, lengviau pasisavinamy liesy pieno produkty;

- nevalgykite riebaus ir sunkiai virskinamo maisto.

Karsc¢io metu gyventojai nukendia:

dél nudegimuy;

dél perkaitimo arba taip vadinamo Silumos smugio;

dél saulés smugio;

dél hipoksijos (deguonies bado).

Saulés nudegimas:

- kiek jmanoma venkite saulés nudegimy, nes tai iSSaukia ne tik laiking diskomforta,
bet ir odos funkcijy susilpnéjimg - ji maziau vésinama, nes laikinai netenkama
prakaito liauky funkcijos;

- odos apsaugai nuo nudegimy naudokite apsauginius kremus;



- pratinkite oda prie tiesioginiy saulés spinduliy palaipsniui ilginant buvimo atokaitoje
trukme;

- akims apsaugoti naudokite akinius su ultravioletiniy spinduliy filtrais.

Perkaitimas arba Silumos smigis - tai pavojinga sveikatai organizmo buklé, kai
sutrinka kiino temperatiros reguliacijos mechanizmas, susikaupia Silumos perteklius
organizme, kurio kiinas jau nesugeba pasalinti, todél pakyla kiino temperatira.
Termoreguliacijos esmé - | aplinkg turi iSsiskirti tiek Silumos, kiek jos pasigamina
organizme.

Galimos perkaitimo priezastys:

- auksta aplinkos oro temperatiira (dazniausiai 30 ir daugiau laipsniy);

- didelé santykiné oro drégmé (dél didelés santykinés oro drégmés Zzmogaus
organizmas jaucia keliais laipsniais aukstesne temperatiirg negu yra is tikryjy);

- intensyvi saulés spinduliuoté (didelis saulés aktyvumas);

- mazas oro srauto judéjimas apatiniuose atmosferos sluoksniuose, nesugebantis
iSsklaidyti prie Zzemés susikaupusios Silumos;

- mazai vartojama skysciy;

- ilgai ir sunkiai dirbama ar intensyviai judama saulés atokaitoje ar karstoje
nevedinamoje patalpoje;

- organizmas nebuvo palaipsniui pratinamas prie karscio;

- perkaitimas labai priklauso ir nuo Zmogaus amziaus, sveikatos stovio, psichikos
blklés - labai greitai perkaista vaikai, vyresnio amziaus zmonéms perkaitimas sukelia
skausmus Sirdies plote.

Perkaitimo simptomai:

- auksta klino temperattra (gali pakilti iki 38 - 41 laipsniy);

- odos paraudimas ir karsciavimas (oda neprakaituoja);

- galvos skausmas ir svaigimas, spengimas ausyse, pusiausvyros sutrikimas;

- stiprus ir padaznéjes (iki 110-160 k/min.) pulsas ir kvépavimas (per 20 k/min.);

- troskulys;

- mieguistumas, vangumas, nenoras judeti;

uzsitesusi tokia biklé sukelia smegeny funkcijy apribojimg, spazmus ir galiausiai
sgmoneés aptemima ir trumpalaikj sgmonés netekima ar net komg;

- jei pajutote perkaitimo pozymius ar pastebéjote kito Zmogaus blogq savijauta,
nelikite vienas ir nepalikite kito Zmogaus vieno, o pasitelkite pagalbai kitus asmenis.
Pirmoji pagalba perkaitus:

- jei perkaistama lengvai, padés Siltas dusas, apsitrynimas ranksluosciu, suvilgytu
vésiame vandenyje, vésaus vandens ar suléiy gérimas, ramybés bisena;

- sunkesniu atveju skubiai iSveskite ar iSneskite nukentéjusjjj iS karstos aplinkos;
paguldykite pavésyje ar vésioje vietoje bdtinai ant nugaros, po kojomis pakisant

pagalve ar suvyniotus drabuzius (taip pagerés galvos ir Sirdies kraujotaka);



- apklokite ar vyniokite nukentéjusjji | sudrékintg vandeniu (37 laipsniy) antklode,
paklode, ranksluostj, nuolat juos drékinkite, jo veidg vilgykite vésiu vandeniu;

- kai kiino temperatira nukris iki 37,5 laipsniy, drégng antklode, paklode, ranksluostj
pakeisite sausa ir duoti gerti ko nors veésaus;

- labai patogu naudoti specialig antklode iS pirmosios pagalbos rinkinio, bet paguldyti
ir apklotyti nukentéjusijjj reikia taip, kad auksiné pusé Sios antklodés bty prie kino
(vésinty ji), jei sidabriné bus prie kiino, jj Sildis;

- jei nukentéjusysis be sagmonés, guldykite jj ant Sono, védinkite, niekuo negirdykite
ir skubiai vezkite | gydymo jstaiga.

Saulés smigis - tai galvos smegeny pazeidimas dél lokalinio perkaitimo ilgg laikg
tiesiogiai veikiant saulés spinduliams nepridengtg (neapsaugotq) galva ar spranda, kai
jkaista smegeny dangaly kraujo indai ir pakyla galvos smegeny temperatdra.

Saulés smiugio simptomai ( pozymiai):

galvos skausmas ir svaigimas, spengimas ausyse, mirgéjimas akyse;

iSbalusi oda, Saltas prakaitas, bendras silpnumas;

- pykinimas, vémimas;

- padaznéjes kvépavimas ir pulsas;

- auksta kiino temperatira (gali pakilti iki 41 laipsnio);

- sgmonés netekimas, apalpimas;

- galima mirtis nuo edemos (smegeny paburkimo), jei nukentéjusiajam nesuteikiama
pirmoji pagalba.

Pirmoji pagalba esant saulés smugiui:

- skubiai iSveskite ar iSneskite nukentéjusijjj iS karstos aplinkos | pavésj ar vésig vietg;
- paguldykite jj truputi pakelta galva arba pasodinkite;

- atsagstykite ir atlaisvinkite drabuzius, ypac apykakle;

- vedinkite véduokle, ventiliatoriumi ar kita priemone;

- apipurkskite ar suvilgykite veidg vandeniu;

- ant galvos dékite Saltg kompresg, jei yra galimybé, su ledu;

- pasiulykite veésesnio gérimo;

- jei nukentéjusijjj pykina, duokite iSgerti ko nors rigstaus (pvz., vandens su citrinos
sultimis);

- jei nukentéjusysis be sgmonés, guldykite ant Sono, védinkite, nieko negirdykite ir
skubiai vezkite | gydymo jstaiga.

Hipoksija (deguonies badas):

gamtinés hipoksijos esmé - per karscius ore labai sumaZzéja deguonies;

hipoksija pavojinga visiems, tarp jy — jauniems ir sveikiems;

hipoksijos pozymiai — darosi vis sunkiau kvépuoti, ima skaudéti galva;

vienintelis bldas iSvengti hipoksijos - didziausios kaitros valandomis (nuo 11 iki 17

val.) stengtis kiek galima reciau iSeiti | gatve;



- hipoksijos poveikj zmonéms sustiprina karsc¢io metu didmiescCiuose padidéjes oro
uzterStumas pagrindiniais tarSos komponentais - kietosios dalelés, smalkés, sieros
dioksidas, azoto oksidai.

Karscio jtaka gyventojuy sveikatai:

- dél karscio didziausias pavojus gresia ktdikiy ir vaiky (iki 4 mety) bei pagyvenusiy
zmoniy, ypac vyresniy nei 75 mety, kurie jautresni karsc¢io bangoms, sveikatai ar net
gyvybei;

- pagyvene zmonés dazniausiai mirSta nuo perkaitimo arba taip vadinamo klasikinio
Silumos smigio dél karsto oro;

- jauni aktyvis zZmonés nukencia nuo perkaitimo arba Silumos smigio dél didelio
fizinio krlvio karsStoje aplinkoje, tai daugiausia sportininkai, kariai pratyby metu,
statybininkai ir kelininkai, dirbantys lauko sglygomis;

- per karscius gali sutrikti Sirdies ritmas, pakilti kraujospudis, todél karstis pavojingas
zmonéms, sergantiems diabetu, hipertenzija, Sirdies kraujagysliy, kvépavimo taky,
psichikos ligomis;

- perkaisti ypacC pavojinga sergantiems sunkiomis |étinémis ligomis, nutukusiems,
negaluojantiems skydliaukés sutrikimais;

- per karscius zmogaus organizmas netenka daug skyscio, todél tirstéja kraujas, kinta
jo kresumas, o to pasekmé - kraujo trombozé, hipertenzinés krizés, galincios
komplikuotis miokardo infarktu ar dminiu insultu;

- jei pajuntate net ir menkiausius skausmus Sirdies srityje, vargina dusulys,
silpnumas ar kiti negalavimai, batinai turite kreiptis | specialistus;

- jei sergate Sirdies, plauciy, nervy sistemos ar odos ligomis, jums labai pavojinga

pasikaitinus sauléje staigiai nerti | Saltg vandeni.



