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IVADAS

Kaitra — tai gamtinio pobiidzio ekstremalus jvykis, kai dienos maksimali oro
temperatiira yra didesné kaip 30 laipsniy ir tai tesiasi ne trumpiau kaip 3 dienas. Tokiu
atveju Salyje gali biiti skelbiama ekstremalioji situacija.

Taciau ne tik kaitra, bet ir trumpiau trunkantys karSc¢iai gali turéti neigiamos jtakos
gyventojy savijautai. KarStas oras yra ne tik malonumas, bet ir pavojaus gyventojy
sveikatai Saltinis.

Kars¢io indeksas parodo realiai jau¢iamg oro temperatiirg. Indekso dydis priklauso
nuo oro temperatiiros ir santykinio drégnumo.
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Zmogus kenéia nuo kari¢io kai jo organizmas nesugeba neutralizuoti priimamga
Silumos kiekj ir tinkmamai atsivésinti. [prastai, Zmogaus kiinas palaiko tinkamag
temperatiira prakaituodamas, bet kai kuriais atvejais prakaitavimo nepakanka. Zmogaus
kiino temperatiira greitai pakyla, o aukSta temperatiira gali pazeisti smegenis ar kitus
gyvybiskai svarbius organus.

Esant kar$¢iams daugiau prakaituojama, netenkama daug skysCiy, taip pat ir
vitaminy bei mineraliniy medZiagy — magnio ir kalio. Biitent Sios medziagos reikalingos
normaliam Sirdies darbui palaikyti. Nesilaikant profilaktikos priemoniy, gali sutrikti
Sirdies ritmas, padidéti ar sumazéti arterinis kraujo spaudimas, sutrikti medziagy apykaita,
18tikti Silumos smiigis.




Rizikos faktoriai:

e amzius;

e nutukimas;

e kar$Ciavimas;

e dehidratacija;

e JSirdies ir kraujagysliy ligos (labiausiai kenc¢ia Zmonés, kurie serga iSemine
Sirdies liga, hipertonija arba hipotonija);

e psichikos ligos;

e prasta kraujotaka;

e nudegimai;

e vaisty vartojimas;

e alkoholio vartojimas

e sunkus fizinis darbas.

PERKAITIMAS

Stiprus perkaitimas iStinka, kai organizmas nebegali atsivésinti prakaituodamas.
Prakaitavimas sukelia perteklinj vandens ir mineraliniy drusky pasi$alinimg i§ organizmo.
Tokiu atveju greitai (per 10-15 min.) pakyla labai auksta kiino temperatiira, kuri pazeidzia
smegenis, turt neigiamos jtakos Sirdies ir kraujagysliy buklei bei kenkia kitiems
gyvybiskai svarbiems organams. Laiku nesuteikus pagalbos, Zzmogus netenka sagmonés ir

gali mirti.
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Esant perkaitimui, reikia imtis Siy veiksmu:

e perkelti asmenj ] vésig vieta, jei sgmoningas, duoti atsigerti;

e skambinti skubios pagalbos numeriu 112;

e likti su nukentéjusiu asmeniu iki greitosios medicinos pagalbos atvykimo;

e nuimti nereikalingus drabuZius, batus, kojines;

e atvésinti nukentéjusjjj uzdéjus Salta kompresg ar plauti galva, kakla ir veida Saltu
vandeniu;

e skatinti nuolatos gurks$noti Saltg vanden;.

Jauciant silpnuma, esant galvos svaigimui, patariama:
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Esant kar$¢iams daznai pasireiSkia raudoni odos bérimai kaklo, krtutinés, kirk$nies,
alkiiniy srityse. Todél patariama:

e jei jmanoma, biiti vésioje, sausoje patalpoje;
e bérimo vietg laikyti sausai, galima naudoti miltelius odai;
e neturéty biiti naudojami tepalai, kremai ir aliejai.

MéSlungis gali biti laikomas perkaitimo pozymiu, kadangi prakaituojant, drusky

stoka raumenyse sukelia skausmingus spazmus. Todél:

o reikia skubiai nutraukti veiklg ir ramiai pasédéti vésioje aplinkoje;

e gerti nesaldintas sultis ar negazuotg mineralinj vandenj;

e kreiptis medicininés pagalbos, jei méSlungis nepraé¢jo per valanda;

e raumeny spazmams pragjus, veiklg testi ne anksc¢iau kaip po keliy valandy, nes
gali 1§tikti Silumos smugis.



SILUMOS SMUGIS

Silumos smiigis yra riméiausia su kar$¢iais susijusi liga. Jos metu organizmas
nesugeba kontroliuoti savo temperatiiros: kiino temperatira pakyla labai greitai ir
organizmas negali atvésti del iSderinto prakaitavimo mechanizmo. Kiino temperatiira gali
pakilti iki 41 laipsnio Celsijaus (per 10~15 min). Silumos smiigis gali sukelti negalia ar net
mirtj, jei laiku nebus suteikta pirmoji pagalba.

Silumos smiigiui budingi simptomai:

e sumiSimas, pakitusi psichiné biisena, neaiski kalba;
e sgmongés netekimas (koma);

e karSta, sausa oda arba gausus prakaitavimas;

e traukuliai;

e labai auksta kiino temperatira.

Itariant S1lumos smigi, reikia imtis $iy veiksmuy:

e skambinti skubios pagalbos numeriu 112;

e likti su nukentéjusiu asmeniu iki greitosios medicinos pagalbos atvykimo;

e perkelti asmenj | paves], veésia vieta;

e nurengti virSutinius drabuzius;

e kuo greiCiau atvésinti nukentéjysj asmenj Salto vandens kompresais ar ledo
vonioje. Sudrékinti oda, padedant Slapias medZiagos skiautes ant odos arba
sudrekinti Saltu vandeniu drabuZzius;

o uztikrinti oro cirkuliavimg aplink nukéntéjusj, taip uztikrinant greitesnj
veésinima;

e laikyti Slapias medziagos skiautes ar ledg kaklo, galvos, pazasty, kirkSnies
srityse.

NUDEGIMAI

Neretai saulés poveikis yra lydimas ir nudegimy. PoZymiai ir simptomai skiriasi
priklausomai nuo odos tipo ir buvimo sauléje laiko. Sie daZniausiai pasireiskia pra¢jus 2—6
val. po deginimosi, o pikas pasiekiamas po 12-24 val.

Galimi simptomai:

« raudonis;
¢ patinimas;
o sudirgimas;



e jautrumas prisilietimams;

« skausmas;

o puslés (sunkiais atvejais);

« karSCiavimas (sunkiais atvejais).

Sunkiais atvejais saulé¢ gali sukelti II laipsnio nudegima,
dehidratacija, elektrolity disbalansg, antring infekcija, Soka ar net

mirt].

Nudegus patartina:

« nudegusig vietg apsaugoti nuo tiesioginiy saulés spinduliy;

« nudegusig vietg atvésinti nestipria drungo vandens srove, vonioje (10 min.) ar
kompresais (nenaudokite ledo ar sniego);

« jei oda tik paraudusi ir skausminga, ta¢iau néra pusliy, tvars¢iy déti nereikia;

« netepti odos riebalais ir kitais riebaly / aliejy turin€iais kremais, nes jie sumaZina
Silumos atidavimg aplinkai;

« jei skausmas labai stiprus, galima iSgerti skausmg malSinanciy vaisty.

Svarbu yra naudoti apsauginius kremus nuo saulés su kuo didesniu apsaugos
faktoriaus skai¢iumi (30 SPF ir daugiau). Taciau odos iStepimas apsauginiu kremu dar
nereiSkia, kad ultravioletiniai spinduliai jos visiSkai nepasiekia. Apsauginiais kremais
pasitepti reikia 30 min. prie§ iSeinant ] atvirg saule.
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BENDROS REKOMENDACIJOS NORINT ISVENGTI NEIGIAMO
SAULES POVEIKIO

Neperkaiskite.

Nepriklausomai nuo aktyvumo, gerkite vésinancius, nealkoholinius gérimus (be
kofeino ar cukraus). Atliekant sunky darbg, patariama iSgerti 2—4 stiklines
vandens. Taciau reikia biiti atsargiems ir negerti labai Salty gérimy, nes Sie gali
sukelti skrandzio spazmus ar pazeisti gerklés gleiving, sukeldami faringita,
anging.

Stenkités kiing vésinti drungnu dusu, daugiau laiko praleiskite pavésyje.
Daugiau laiko praleiskite gerai védinamose, kondicionuojamose patalpose:
prekybos centruose ir pan.

Ribokite fizinj aktyvuma.

Niekada nei Zmoniy, ypatingai vaiky, nei gyviiny nepalikite uzdarytame
automobilyje, net ir tuomet, jei visi langai atviri.

Einant j lauka, uzsidekite galvos apdangala.

Devekite lengvus, Sviesius, ne sintetinius, neverZancius drabuZius, ypac kai
esate namuose.

Labiausiai saugotis saulés spinduliy reikéty ilgai biinant papliidimyje ar didesne
dienos dalj praleidziant lauke, ypa¢ vidurdienj — nuo 10 iki 16 valandos.
Nesiokite akinius nuo saulés.

Svarbu yra sekti vieSai tieckiamg informacijg apie karS€io bangas ir vadovautis
specialisty patarimais sveikatos ir saugos klausimais.

Valgykite daugiau vaisiy ir darZzoviy. Maistas, pavyzdZiui mésa, kuris turi daug
baltymy, didina metabolinés Silumos gamybg ir skatina vandens netekima.
Saugokite odg nuo Zalingo saulés spinduliy poveikio naudodami apsauginius
kremus. Juos reikéty rinktis pagal odos tipg ir apsaugos nuo saulés faktoriy
(SPF), kuris nurodytas ant pakuo¢iy. SPF skai¢ius nurodo kiek karty priemone
padidina saugaus buvimo saul¢je laika.



Naudota literatiira:

http://emergency.cdc.gov/disasters/extremeheat/heat_guide.asp
http://old.meteo.lt/karscio_prog.php
http://www.vpgt.It/index.php?745278757
http://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/heatrelillness.html
http://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/
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