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.



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










