Karstis ir jo poveikis sveikatai

Rekomendacijos, kaip apsisaugoti karsc¢iui jautriems Zmonéms

Kodél karscio problema aktuali Lietuvai?

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, Lietuvoje, kaip ir daugelyje kity Europos
Saliy, létinés neinfekcinés ligos yra aktuali visuomenés sveikatos problema, o jy prevencija —
vienas svarbiausiy sveikatos apsaugos prioritety. Higienos instituto Sveikatos informacijos centro
iSankstiniais duomenimis, Lietuvoje 2015 m. kraujotakos sistemos ligos bei piktybiniai navikai
sudaré didziausig visy mirties priezasCiy dalj. Vertinant visuomenés sveikatai aktualiy 1étiniy
neinfekciniy ligy dinamikg, nustatyta, kad sergamumas kraujotakos sistemos ligomis, cukriniu
diabetu, odos piktybinémis ligomis bei su jomis susijes mirtingumas per pastargjj deSimtmetj
reik§mingai padidé¢jo.

Remiantis naujausia 2014 m. parengta 5-agja Jungtiniy Tauty Tarpvyriausybinés klimato
kaitos komisijos ataskaita, vidutiné aplinkos oro temperatira paskutinius tris deSimtmecius buvo
auksciausia per visg temperatiiry matavimo laikotarpj ir kiekvienas i§ paskutiniy trijy deSimtmeciy
buvo karStesnis vienas uz kitg. Lietuvoje per pastaruosius penkis deSimtmecius vidutiné oro
temperatiira padidéjo 0,7-1,0 °C.

Daugelj mety jvairiose pasaulio Salyse vykdyty tyrimy rezultatai rodo, jog terminé aplinka
stipriai veikia zmogaus savijautg, todél vietovei nebuidingi ypa¢ karsti ar Salti orai gali tapti
sveikatos sutrikimy ar net mirties prieZastimi.

Kokia yra kars§¢io samprata?

Pagal Lietuvos Respublikoje galiojancius teisés aktus, egzistuoja atskiros kaitros ir kars¢io
sgvokos, kuriy pagrindinis skirtumas yra skirtinga trukmé:

e Karstis (pavojingas reiskinys): auks$ciausia oro temperatiira > 30 °C; trukmé 1-2 d.
e Kaitra (stichinis reiskinys): auk$¢iausia oro temperatiira > 30 °C, kaitros trukmé > 3 d.

Kokios gyventoju grupés yra jautrios kars¢iui?

e Vyresnio amziaus zmongs (ypac vyresni nei 75 mety).

e Asmenys, kurie anks¢iau sirgo arba serga létinémis ligomis.

e Asmenys, kuriems sunkiau prisitaikyti prie karS¢io (kiidikiai ir vaikai iki 18 mety
amziaus, vieni$i (gyvenantys vieni) zmonés, né$¢iosios, zmonés, turintys antsvorio, turintys
sunky fizinj arba psichinj negalavimg, nuolat vartojantys vaistus, Zemesnes pajamas
gaunantys asmenys, miesto gyventojai (ypa¢ gyvenantys pastaty virSutiniuose aukstuose

ir/arba pastatuose, kuriy langai orientuoti j pietus).



e Asmenys, kurie labiau veikiami neigiamy aplinkos veiksniy (dirbantys padidinto

Silumos poveikio salygomis (lauke, liejyklose, kepyklose ir pan.), socialiniy rizikos grupiy

asmenys (vartojantys alkoholj, narkotines medziagas, neturintys nuolatinés gyvenamosios

vietos, gyvenantys lauke ir kt.).

Koks yra kars¢io poveikis sveikatai?

Karsc¢io poveikis sveikatai gali biiti tiesioginis (iSauges susirgimy ir mir¢iy skaicius dél

klimato ekstremalumo, padidéjus karS¢io poveikiui bei sustipréjus UV radiacijai, ypac tarp

vyresnio amziaus Zzmoniy) ir netiesioginis (uzkre¢iamyjy ligy plitimas dél per vandenj ir maista

plintanéiy ligy sukéléjy lokalios ekologinés pusiausvyros pazeidimy). Zmoniy sveikatai taip pat

itakos gali turéti gamtos stichinés nelaimés, tiesiogiai susijusios su ory salygomis (audros,
potvyniai, sausros) bei netiesiogiai susijusios — misky gaisrai, epidemijos. Gamtos stichiniy
nelaimiy poveikis Zmogaus sveikatai gali pasireiksti fizinémis traumomis, sutrikusiu apriipinimu

vandeniu ir maistu, padidéjusia per vandenj plintan¢iy ligy keliama grésme dél kanalizacijos ir

vandens tiekimo sistemy sutrikimy, ilgalaikiais psichikos sutrikimais.

Kokiy ligy atveju klimato kaitos keliamos grésmés yra ypac pavojingos?

Ligy, susijusiy su klimato kaitos ir kar§¢io poveikiu, sarasas pagal TLK-10-AM kodus:

: _— . I o - TLK-10-
Ligos, susijusios su klimato kaitos ir kars¢io poveikiu AM kodai
1. Ligos, susijusios su kars$¢io bangy poveikiu
1. Diabetas ir kitos endokrininés ligos E10-E14
2. Protiniai sutrikimai, Alzheimerio liga F00-F09
3. Protiniai ir elgesio sutrikimai dél psichoaktyviyjy medziagy vartojimo, alkoholizmas F10-F19
4. Sizofrenija, haliucinaciniai sutrikimai F20-F26
5. Judéjimo sutrikimai (pvz., Parkinsono liga) G20-G26
6. Sirdies ligos, hipertenzija, koronariniy arterijy ligos 100-199
7. Kvépavimo sistemos sutrikimai, LOPL J00-J99
8. Inksty sistemos sutrikimai, inksty nepakankamumas, inksty akmenys NOO0-N39

Il. Ligos, susijusios su $al¢io poveikiu

I11. Ligos, susijusios su UV spinduliuotés didéjimu (odos vézys, katarakta)

IV. Ligos, susijusios su nariuotakojy paplitimo ir sezoniSkumo pasikeitimu: Laimo liga, erkinis encefalitas

V. Susirgimai, susij¢ su ziedadulkiy sezoniskumo pasikeitimu (alerginiai susirgimai)




Rekomendacijos, kaip apsisaugoti kars¢iui jautriems Zmonéms

Norint i§vengti kar§¢io sukelto streso bei ligy, susijusiy su klimato kaitos ir kars¢io poveikiu,
Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja:

1. Palaikykite namy aplinka vésig

e Tikrinkite kambario temperatiirg nuo 8 iki 10 val., 13 val. ir nakties metu po 22 val. Bty
optimalu, jei kambario temperatiira biity zemesné nei 32 °C dienos metu bei zemesné nei
24 °C nakties metu. Tokios temperattiros uztikrinimas yra ypa¢ svarbus kars¢iui jautriems
Zmonéms.

e Atverkite patalpy langus tik vakare ir anksti ryte, kai oro temperatiira biina nukritusi.

e Dieng naudokite kuo maziau elektriniy jrenginiy, dirbtinés $viesos, nes tai sukuria
papildomai karscio.

e Geriau nenaudokite tamsios spalvos uzuolaidy arba metalines zaliuziy, nes jos sugeria
Siluma.

o Patalpose laikykite kambarines géles, nes jos padeda atvésinti kambarj.

e Stenkités bati gerai védinamose patalpose, kur yra ventiliatoriai ar oro kondicionieriai.
Démesio: patalpose oro temperatiira neturéty biti Zemesné nei 18 °C.

2. Venkite karscio

e Jei yra galimybé, miegokite vésesniame kambaryje.

e Apribokite fizing veiklg lauke, geriau darbus atlikite ryte ir vakare.

e Dazniau bikite pavésyje, kad kiinas turéty galimybe atsigauti. Pavojingiausias laikas
lauke — nuo 11 iki 17 val. Ribokite buvimo karstoje aplinkoje trukmeg, venkite saulékaitos,
tiesioginiy saulés spinduliy poveikio, ypa¢ pavojinga uzmigti saulés atokaitoje. Dirbant
karStyje, darbuotojams biitinos specialios pertraukos vésioje vietoje, kuriy trukme ir
daznumg darbdavys nustato savo nuoZiiira, ta¢iau ne reciau nei kas 1,5 val.

e Nepalikite vaiky vieny automobiliuose. Automobiliai labai greitai jkaista, todél vaikus
gali iStikti Silumos smiigis. Patikrinkite, ar vaikiSkos sédynés pavirSius bei saugos dirzai
néra per karsti, kad vaikas nenusideginty.

3. Palaikykite tinkamg (vésia) kiino temperatiirg bei gerkite daug skysciu

e Esant dideliems karS¢iams, prauskités vésesniu vandeniu arba apsiSluostykite drégnu
ranksluosciu, kempine.

e Dévekite tinkamus drabuzius: Sviesius, laisvus, natiiralaus audinio, gerai praleidziancius
prakaita. Venkite drabuziy i§ sintetiniy audiniy. Galva apsaugokite skrybélaite ar kitu
galvos apdangalu, galima naudoti skétj. Tepkités apsauginiu kremu nuo saulés.

e Miegojimui naudokite Sviesesne patalyne.

e Gerkite daug skysCiy, nepriklausomai nuo fizinio aktyvumo. Ypa¢ gerai gerti
mineralizuota vandenj, nes karStoje aplinkoje Zmogaus organizmas su prakaitu netenka
daug skyscCiy ir mineraliniy medziagy. Vandens po truputj gerkite visg dieng, nelaukdami,



kol pradés kamuoti troskulys. Venkite alkoholiniy gérimy, skys¢iy su kofeinu, gérimy su
saldikliais, nes jie skatina vandens pasiSalinimg i$§ organizmo.

e Venkite riebiy ir sunkiai virSkinamy patiekaly. Valgykite daugiau skysty produkty,
lengvai pasisavinamy liesy pieno produkty, vaisiy ir darzoviy.

4. Padékite Kkitiems

e Periodiskai lankykite Seimos narius, draugus ir kaimynus, kurie daug laiko praleidzia
vieni (vyresnio amziaus ir sergantys asmenys turéty biiti lankomi kasdien). Kar$¢iui
jautriems zmonéms gali prireikti pagalbos kars$ty dieny metu.

e Domékites ir informuokite Seimos narius, draugus ir kaimynus apie karS¢io keliama
pavojy sveikatai ir kaip jo iSvengti.

e Jei jUsy pazZjstamas Zmogus vartoja vaistus, informuokite jj, jog jis turéty pasiteirauti jj
gydanc¢io gydytojo ar vaistininko apie vaisty jtakag organizmo S$iluminio reguliavimo
procesams ir skys¢iy balanso palaikymui.

¢ ISmokite suteikti pirmaja pagalbg kar$cio paveiktam asmeniui.

5. Jei turite sveikatos problemy

e Laikykite vaistus Zemesnéje kaip 25 °C temperatiiroje arba Saldytuve (perskaitykite
saugojimo instrukcijos ant pakuotés arba vaisto informaciniame lape).

o Kreipkités 1 gydytoja, jei kenciate nuo chronisky sveikatos problemy arba vartojate kelis
skirtingus vaistus.

6. Jei Jus pats ar Jisy Seimos narys, draugas ar kaimynas pradeda blogai jaustis kars¢iy
metu, prie§ ar po ju
e Pajute silpnumg, galvos svaigimg, skausmg, nerima, intensyvy troSkulj ir raumeny
spazmus karS$¢io metu, pereikite ] vésesng vietg, pasistenkite atsiplisti ir jvertinkite
(pamatuokite) savo kiino temperatiirg bei informuokite Salia esancCius asmenis apie jusy
negalavima. Jei reikia, prasykite specialisty pagalbos telefonu 112.
e Atgaivinkite organizmg atsigerdami vandens ar vaisiy sulciy.

e Jei simptomai karSty dieny metu nuolat kartojasi, kreipkités j gydytoja.
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