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Nors Lietuva néra priskiriama prie karSto klimato Saliy, pastaraisiais metais
vasaros tampa vis Siltesnés, o kar§¢io bangos — daznesnés ir ilgesnés. Auksta oro
temperatiira gali ne tik sukelti diskomforta, bet ir tapti rimtu pavojumi sveikatai,
ypac vaikams, vyresnio amziaus Zmonéms, nésciosioms, létinémis ligomis
sergantiems asmenims bei dirbantiems ar sportuojantiems lauke.

Kar$¢io metu organizmas stengiasi palaikyti normalig kiino temperatiirg, todél
intensyviau prakaituojama ir netenkama skysciy bei mineraly. Jei organizmas
nebesugeba atveésti, gali i$sivystyti perkaitimas, Silumos i§sekimas ar net gyvybei
pavojingas Silumos smiigis. Tod¢l labai svarbu Zinoti, kaip tinkamai elgtis
karStomis dienomis.

VenKkite didziausio karscio

Karsciausia paros dalis Lietuvoje dazniausiai biina nuo 11 iki 17 valandos. Jei tik
Jmanoma, §iuo metu venkite ilgai biiti sauléje ar dirbti sunky fizinj darbg lauke. Jei
bitina biti lauke, stenkités dazniau ilsétis pavésyje arba vésesnése patalpose.

Gerkite pakankamai skysc¢iy

Karstomis dienomis skysc¢iy poreikis padidéja net ir nejauciant troskulio.
Geriausias pasirinkimas — paprastas geriamasis vanduo. Gerkite nedideliais
kiekiais visos dienos metu. Reikéty vengti alkoholiniy gérimy, saldZiy limonady ir
didelio kiekio kofeino turin€iy gérimy, nes jie gali skatinti skys¢iy netekima.



Rinkités lengva maista

Per karSc¢ius organizmui lengviau virSkinti lengvg maista. DaZniau rinkités Sviezias
darZoves, vaisius, uogas, liesus pieno produktus, zuvj. Venkite riebiy, sunkiai
virSkinamy patiekaly bei persivalgymo.

Tinkamai apsirenkite

Dévékite Sviesius, laisvus, natiiralaus audinio drabuzius, kurie leidzia odai
kvépuoti. Nepamirskite placiabrylés skrybélés ar kepurés bei akiniy nuo saulés su
UV apsauga. Lauke naudokite apsauginj kremg nuo saulés, kurio SPF ne mazesnis
kaip 30.

Vésinkite namus

Dieng laikykite uzdarytus langus ir uZtraukite uzuolaidas ar Zaliuzes, kad 1 patalpas
nepatekty tiesioginiai saulés spinduliai. Védinkite namus anksti ryte arba vakare,
kai lauke vésiau. Jei turite galimybe, naudokite ventiliatoriy arba oro
kondicionieriy.

Nepalikite Zmoniy ir gyviiny automobilyje

Net jei lauke atrodo ,,tik* 25-30 °C, uzdaro automobilio salone temperatiira per
kelias minutes gali pakilti iki pavojingo lygio. Niekada nepalikite automobilyje
vaiky, vyresnio amZiaus Zmoniy ar augintiniy — net trumpam.

Ypatinga démesij skirkite jautriausiems
Kars$¢iai pavojingiausi:
o kudikiams ir maziems vaikams;
« vyresniems nei 65 mety Zmonéms;
o nésciosioms;
« sergantiesiems Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo, inksty ar cukriniu diabetu;
. zmonéms, dirbantiems lauke.

Pasidomekite, kaip jauciasi vieniSi kaimynai ar artimieji — kartais paprastas
skambutis ar apsilankymas gali padéti iSvengti rimty sveikatos sutrikimy.



Kaip atpazinti pavojingg biikle?
Ispéjamieji perkaitimo poZymiai:
o stiprus troSkulys;
« galvos skausmas;
 silpnumas;
o svaigulys;
o pykinimas;

 gausus prakaitavimas;

raumeny meslungis.

Jeigu Zmogaus kiino temperatiira pakyla iki 40 °C ar daugiau, oda tampa karsta,
atsiranda sumiSimas, sgmongs sutrikimas ar Zmogus netenka sgmonés — butina
nedelsiant kviesti greitaja medicinos pagalbg telefonu 112. Kol atvyks medikai,
nukentejusyji reikia perkelti | paveésj ar vésig vieta, nuvilkti perteklinius drabuzius
ir veésinti kiing drégnais ranksluosciais ar vésiu vandeniu. Jei Zmogus be sgmones —
negirdykite jo.

Kars$¢iu mégaukimés atsakingai

Vasara — puikus metas poilsiui ir aktyviam laisvalaikiui, taciau karstis reikalauja
didesnio atsargumo. Paprasti jprociai — pakankamas vandens vartojimas, buvimas
pavésyje, tinkama apranga ir démesys artimiesiems — gali padéti iSvengti rimty
sveikatos sutrikimy.

Ripinkimeés savimi ir vieni kitais — saugi vasara prasideda nuo atsakingy
sprendimy.
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Saltiniai:

1. Higienos institutas. Karscio poveikio prevencinés priemonés darbo vietoje uZdaroje aplinkoje ir

lauke.
2. Lietuvos visuomenés sveikatos biury rekomendacijos dél apsaugos nuo karscio.

3. Sveikatos apsaugos ministerija. Sveikos gyvensenos rekomendacijos.



