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Artimiausiomis metu sinoptikai prognozuoja itin karstus orus.

Kaitra — kai dienos maksimali oro temperatira yra didesné kaip 30 laipsniy ir tai tesiasi ne
trumpiau kaip 3 dienas. Tokiu atveju Salyje gali bati skelbiama ekstremalioji situacija.

Veikiami kaitros Zmonés netenka skysciy, tirstéja kraujas, todél paiméja Sirdies ir kraujagysliy
sistemos ligos. Pablogéja galvos smegeny kraujotaka, kyla insulto, infarkto grésmé. Sauléje
Zmogy veikia ultravioletiniai A ir B spinduliai. Dél per didelio saulés ultravioletiniy spinduliy
kiekio galima patirti saulés smigj ir odos nudegima, net susirgti odos véziu. Zmogaus odoje yra
maziausiai karscio receptoriy, todél j odos perkaitimg reaguojama ne i$ karto.

Perkaitimo pozymiai: pakyla kiino temperatira (iki 38-40 laipsniy), skauda galva, apima
mieguistumas, vangumas, silpnumas, troskulys, sutrinka pusiausvyra, parausta veidas,
padaznéja pulsas ir kvépavimas, eisena tampa netvirta.

Pirmoji pagalba - jei Zzmogus lengvai perkaito, jam pagelbés Siltas dusas, Salti kompresai,
vésaus vandens gérimas. Jei buklé sunkesné, nukentéjusjjj paguldykite pavésyje ar vésioje
vietoje, apklokite vandeniu sudrékinta paklode ir nuolat jg drékinkite. Kai kino temperatira
nukris iki 37,5 laipsnio, uzklokite sausu apklotu ir duokite gerti vésaus gérimo. Jei




KAITRA — PAVOJUS SVEIKATAI!
Pirmadienis, 15 Birzelis 2015 07:54

nukentéjusysis be sgmonés, guldykite jj ant Sono, védinkite, gerti neduokite ir skubiai vezkite |
gydymo jstaiga.

Saulés smugis: galvos skausmas, spengimas ausyse, mirgéjimas akyse, padaznéjes
kvépavimas ir pulsas, pykinimas ar vémimas, apatija, iSbalusi oda, Saltas prakaitas, bendras
silpnumas, auksta kino temperatura (38—40°C), sgmoneés pritemimas ir net netekimas. Jei
nukentéjusiajam nesuteikiama pirmoji pagalba, jis gali mirti nuo smegeny edemos.

Pirmoji pagalba - jei nukentéjusysis turi sgmone, veskite jj | pavésj ar j veésig vietg. Paguldykite
arba pasodinkite, atsagstykite ir atlaisvinkite drabuzius. Veidg apipurkskite vésiu vandeniu, ant
galvos uzdékite Saltg kompresa, duokite atsigerti vésaus gérimo. Jei nukentéjusjjj pykina,
duokite gerti parugstinto gérimo (pvz., vandens su citrinos sultimis). Jei nukentéjusysis be
samoneés, guldykite ant Sono, védinkite ir skubiai vezkite | gydymo jstaiga.

Patarimai, kaip elgtis karsta vasaros diena:

1. Tinkamai apsirenkite. Dévékite nattralaus pluosto, laisvus, lengvai ir gerai praleidziancius
prakaitg drabuzius. Renkités Sviesiais drabuziais, kurie atspindi saulés spindulius, avékite odine
avalyne, galvg pridenkite apdangalu ar kepure.

2. Ribokite buvimo karstoje aplinkoje trukme. Fizinius darbus stenkités atlikti ryte arba
vakare. Pridenkite galvg. Esant galimybei, darbg reikia rinktis pavésingoje vietoje. Pacios
pavojingiausios valandos - nuo 11 iki 17 val. Darbdaviai turéty atkreipti ypatingg démesj j
darbuotojus, dirbancius lauko salygomis: parupinti natiralaus pluosto, lengvai ir gerai
praleidziancius prakaitg darbo drabuzius. Neleisti dirbti iSsirengus iki pusés, be galvos
apdangaly. Kai karsta, visada judékite ir darykite viskg gerokai IéCiau negu paprastai, o
Zzmonés, dirbantys lauke, patys ar jy darbdaviai turi sumazinti darbo kravius, nes kuo sunkesnis
darbas yra dirbamas, tuo daugiau Silumos pasigamina Zmogaus organizme, Zmogus
prakaituoja. Darbuotojams butinos specialios vésioje vietoje pertraukos, kuriy trukme ir
daznumg darbdavys nustato savo nuoziura, taCiau ne reciau nei kas 1,5 val.

Venkite tiesioginiy saulés spinduliy. Butinai naudokite apsauginius kremus. Kosmetiniais
kremais, sauganciais nuo ultravioletiniy spinduliy, pasitepkite 15-30 min. prie$ eidami |
saulékaitg. Tepti reikia ant Svarios, sausos odos ir lengvai jtrinti apsaugine priemone nuo
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saulés. Rekomenduojama teptis kremu kas dvi valandas, o jei maudotés ar gausiai
prakaituojate, apsauginio kremo veikimo laikas tre¢daliu sutrumpéja. Todél reikia pakartotinai
pasitepti po prausimosi, maudyniy . Krema rinkités pagal odos tipa.

3. Daznai gerkite, saikingai valgykite. Vartokite daug drungny skysc¢iy, ypa¢ mineralizuoto
vandens, 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 ledinio ar Salto vandens, nes blogiau pasavinamos vandenyje istirpusios
druskos, padidéja prakaitavimas. Venkite alkoholiniy gérimy, skys€iy su kofeinu, gérimy su
saldikliais.

Valgykite daugiau skysty ar lengvai pasisavinamy produkty. Vartokite nekaloringa, lengvai
virSkinamg maistg. Maziau rikyto, riebaus, kepto maisto, maziau mésos gaminiy, karstos
sriubos. Geriausiai tinka neriebios Zuvies patiekalai, Salta sriuba (Saltibarsciai, vaising), SvieZi
vaisiai, uogos ir darzoves.

4. Turékite medikamenty. Jusy nuolat vartojamy vaisty - nuo Sirdies, kraujospudzio ir pan. Jy
vartojimo negalima nutraukti, tik reikty koreguoti dozes pagal jusy kraujo spaudima, pulsg.
Reikty tartis su Seimos gydytoju. Puikiai tinka ir telefoniné konsultacija.

Batina turéti kalio, magnio, kalcio preparaty - jei daug judate, prakaituojate, jauciate, kad
netekote daug skysciy - Sie vaistai tiesiog batini. Jei Zemas kraujo spaudimas - tiks atSaldyta
kava ir stipri Zalioji arbata.

Linkime, kad vasara Jus dziuginty.

www.marijampolieciai.lt
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