Kaip apsisaugoti per kars¢ius?

Sveikatos mokymo ir liguy prevencijos centro visuomenés sveikatos specialistai primena,
kad karstis gali paveikti kiekvieno Zmogaus sveikata, tafiau kai Kkuriems kyla didesné
rizika nei daugeliui: kiidikiams ir vaikams iki 4 mety amzZiaus, nes jie jautresni aukstos
temperatiiros poveikiui, 65 mety amZiaus ir vyresniems Zmonéms, asmenims, turintiems
antsvorio, dirbantiems sunkuy fizini darbg, sergantiems jvairiomis ligomis (endokrininémis,
inksty, Sirdies kraujagysliy).

Per karsScius galima nukentéti dél nudegimy, Silumos smiigio, saulés smiuigio, hipoksijos
(deguonies bado).

Koks karstis pavojingas sveikatai?

Zmonés karitj toleruoja skirtingai, todél tiksliai pasakyti, kokia temperatiira gali biiti pavojinga,
negalima. Realiai jau¢iamg oro temperatiirg parodo kar$¢io indeksas, kurio dydis priklauso nuo oro
temperattiros ir santykinio drégnumo. AtsiZvelgiant j prognozes reikéty riboti fizing veiklg ir buvimo
lauke trukmeg.

«Jei temperatiira iki 27 °C — karstis paprastai diskomforto nesukelia.

*Nuo 27-34 °C — silpnas diskomfortas.

«Nuo 35-39 °C — stiprus diskomfortas. Reikéty vengti didelio fizinio aktyvumo.
*Nuo 40-45 °C — pavojus sveikatai. Reikéty vengti buvimo lauke.

*Nuo 46-54 °C — didelis pavojus sveikatai. Reikéty nutraukti bet kokig fizing veikla.
«Per 54 °C — labai didelis pavojus sveikatai.

SuZinokite ultravioletinés spinduliuotés intensyvuma

Koks yra ultravioletinés spinduliuotés intensyvumas, gali ma jvertinti pagal ultravioletinés
spinduliuotés indeksa, kurio reik§més grupuojamos j kategorijas nuo 1 iki 11 ir kuris lemia
apsaugos nuo saulés reikalingumo laipsnj. Kokia yra ultravioletinés spinduliuotés prognozé ir kokia
turéty biiti apsauga.

Jei ultravioletinés spinduliuotés indeksas 1 arba 2, taigi Zemas, vadinasi Zzmonéms apsauga

nereikalinga, galima be apribojimy biti atvirame ore.

e 3-5 — vidutinis. Apsauga reikalinga. Vidurdienj (11-15 val.) geriau bukite $es¢lyje, dévékite

marskinélius, skrybéle ir saulés akinius su UVA ir UVB filtru.
e 6—7 — aukStas. Apsauga reikalinga. Vidurdienj (11-15 val.) geriau bukite Sesélyje, dévékite
marskinélius, skrybélg ir saulés akinius su UVA ir UVB filtru.
e 8-10 — labai aukStas. Reikalinga ypatinga apsauga. Vidurdienj geriau likite patalpoje,
nebikite atviroje sauléje. Dévékite marSkinélius, skrybéle ir saulés akinius su UVA ir UVB filtru.
e 11 — ekstremalus. Reikalinga ypatinga apsauga. Vidurdienj geriau likite patalpoje, nebtkite
atviroje sauléje. Dévékite marskinélius, skrybélg ir saulés akinius su UVA ir UVB filtru.

Svarbu jsiklausyti | savo organizmo poreikius ir laikytis rekomendacijy, kurios padés geriau

jaustis, iSlikti darbingiems kar$tg dieng bei iSvengti rimtesniy problemy.

Karsta dieng rekomenduojama:

¢ Gerkite daug skys¢iu. Per karScius reikia gerti daug skysciy, nepriklausomai nuo aktyvumo.
Ypac¢ naudingas mineralizuotas vanduo, nes karStoje aplinkoje Zmogaus organizmas su prakaitu
netenka daug skysciy 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 tokie gérimai skatina vandens pasisalinima i§ organizmo.
e Venkite riebiy ir sunkiai virSkinamy patiekaly. Valgykite daugiau skysty produkty,
lengvai vir§kinamy liesy pieno produkty, vaisiy ir darzoviy.


http://www.meteo.lt/lt/prognoziu-zemelapiai
http://www.meteo.lt/lt/uvi
http://www.meteo.lt/lt/uvi

o Dévékite tinkamus drabuzius. Dévekite Sviesius, laisvus, natiiralaus audinio, gerai
praleidzianCius prakaita drabuzius. Venkite drabuziy i$ sintetiniy audiniy. Galva apsaugokite
skrybélaite ar kitu galvos apdangalu, galima naudoti skétj. Tepkités apsauginiu kremu nuo saulés.

e Apribokite fizine veikla lauke, geriau darbus atlikite ryte ir vakare. Dazniau biikite pavésyje,
kad kiinas turéty galimybe¢ atsigauti. Pavojingiausias laikas lauke — nuo 11 iki 17 val. Ribokite
buvimo trukme karstoje aplinkoje, venkite saulékaitos, tiesioginiy saulés spinduliy. Ypac¢ pavojinga
uzmigti saulés atokaitoje. Dirbantiems karStyje darbuotojams bitinos specialios pertraukos
vésioje vietoje, kuriy trukme ir daznumg darbdavys nustato savo nuozitira, tatiau ne reciau nei kas
1,5 val.

e Stenkités biiti patalpose, kur yra ventiliatoriai ar oro kondicionieriai, tik svarbu, kad

patalpos oro temperatiira nebtity Zemesné nei 18 °C.

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

¢ Palaikykite namy aplinkg vésia:

» namuose langus, pro kuriuos patenka tiesioginiai saulés spinduliai, uzdarykite. Langus
atverkite tik vakare, kai oro temperattira buna nukritusi;

» geriau naudokite tamsios spalvos uzuolaidas arba metalines zaliuzes — jos sugeria
Siluma;

» dieng naudokite kuo maziau elektriniy jrenginiy, dirbtinés §viesos, nes tai sukuria
papildomai karscio;

» patalpy garinimas, kambariniy géliy laikymas padeda atvésinti kambarj;

> jei yra galimybé, miegokite vésesniame kambaryje.
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