CIVILINES SAUGOS REKOMENDACIJOS, KAIP ELGTIS KAITROS METU
1. Artéjant kaitrai:
1.1. apsiripinkite Sviesiais, naturalios medziagos, laisvais, prakaitg sugerianciais drabuziais;
1.2. jei turite galimybg, jsirenkite namuose kondicionieriy arba jsigykite ventiliatoriy;
1.3. pasiripinkite geriamojo vandens atsargomis;
1.4. jei gyvenate nuosavame name ir daznai tenka buti lauke, pasiriipinkite pavésine;

1.5. pratinkite organizmg prie karS¢io palaipsniui, tai labai svarbu kiidikiams ir vaikams (iki 4
mety), vyresnio amziaus, turintiems antsvorio, sergantiems Sirdies ir kraujagysliy ligomis Zmonéms;

1.6. jei turite galimybe, iSvaziuokite i§ didmiesCio, ypac tai patartina mamoms su kudikiais ir
vaikais (iki 4 mety), vyresnio amziaus, turintiems antsvorio, sergantiems Sirdies ir kraujagysliy

ligomis Zmonéms;

1.7. pratinkite oda prie tiesioginiy saulés spinduliy palaipsniui ilgindami buvimo atokaitoje
trukme.

2. Kaitros metu laikykités bendry rekomendacijy:

2.1. dienos metu namuose langus uzdenkite tamsiomis uzuolaidomis, zaliuzémis ar ritininémis
uzuolaidomis. Védinti patalpas rekomenduojama nakties metu;

2.2. daugiau laiko praleiskite vésiose patalpose, be reikalo neikite j lauka, prireikus iSeiti,
stenkités biiti Sesélyje;

2.3. ribokite buvimo karstyje trukme, venkite saulékaitos, tiesioginiy saulés spinduliy poveikio,
ypac pavojinga uzmigti saulés atokaitoje;

2.4. ribokite fizinj aktyvuma, pasivaik§¢iojimams rinkités rytinj ar vakarinj laika;

2.5. atviras kiino vietas tepkite apsauginiu kremu nuo saulés, nesiokite akinius su ultravioletiniy
spinduliy filtrais;

2.6. dévékite Sviesius, natiiralaus pluoSto, laisvus, prakaitg sugerianCius drabuZzius. Lauke
biitinai pridenkite galva apdangalu arba dévékite kepurg, avekite oding avalyng;

2.7. gerkite dazniau nei troskina, geriausiai tinka stipresnés mineralizacijos be angliartigsties
vanduo (mineralinis, mineralizuotas ar pasiidytas). Smarkiai iSprakaitavus patartina vartoti pomidory,
citrusiniy vaisiy, slyvy suléiy;

2.8. venkite alaus ir kity alkoholiniy gérimy, skys¢iy su kofeinu, cukrumi ar saldikliais;

2.9. valgykite lengvai pasisavinamg maistg, geriausiai — daug vaisiy ir darzoviy;



2.10. jei turite gyviiny, pasirlipinkite, kad jie nelikty be vandens ir pavésio, nelaikykite jy
atokaitoje.

3. Patarimai darbdaviams:

3.1. atkreipkite ypatingg démesj | darbuotojus, dirbancius lauko salygomis: partipinkite
natiiralios medziagos, prakaitg sugerian¢iy darbo drabuziy, neleiskite darbuotojams dirbti iSsirengus
iki pusés, be galvos apdangaly;

3.2. asmenims, dirbantiems fizinj darbg, patarkite judéti gerokai léCiau negu paprastai.
Sumazinkite darbo kriivi Zmonéms, dirbantiems lauke, nes kuo sunkesnis darbas, tuo daugiau Silumos

pasigamina Zmogaus organizme;

3.3. darbuotojams, dirbantiems karstyje, darykite specialias pertraukas vésioje vietoje, kuriy
trukme ir daznuma nustatykite savo nuoziiira, taciau ne reciau nei kas 1,5 val.;

3.4. atkreipkite démes}, kad nuo perkaitimo dél didelio fizinio kriivio karStyje daugiausia
nukenc¢ia Zzemdirbiai, statybininkai, kelininkai, sportininkai, kariai, pratyby metu dirbantys lauko

salygomis.

4. Per kar$Cius zmonés dazniausiai nukencia dél nudegimy nuo saulés, perkaitimo, saulés
smugio:

4.1. perkaitimo simptomai:

4.1.1. auksta ktino temperatiira (gali pakilti iki 38—41°C);

4.1.2. odos paraudimas ir karsciavimas (oda neprakaituoja);

4.1.3. galvos skausmas ir svaigimas, spengimas ausyse, pusiausvyros sutrikimas;
4.1.4. stiprus ir padaznéjes (iki 110—160 k/min.) pulsas ir kvépavimas (per 20 k/min.);
4.1.5. troskulys;

4.1.6. mieguistumas, vangumas, nenoras judéti;

4.1.7. tokiai buklei uzsitgsus, blogéja smegeny kraujotaka, gali aptemti sgmoné, atsiranda
insulto rizika.

4.2. Pirmoji pagalba perkaitus:

4.2.1. jei pajutote perkaitimo pozymius ar pastebéjote kito zmogaus bloga savijauta, nelikite
vienas ir nepalikite kito Zmogaus vieno, o pasitelkite j pagalba kitus asmenis;

4.2.2. pajute perkaitimo simptomus biitina kuo grie¢iau kviesti greitaja medicinos pagalbg arba
nukentéjusjji gabenti j artimiausig asmens sveikatos prieziiiros jstaiga (ligoning);

4.2.3. apklokite ar jvyniokite nukentéjusjji 1 sudrékinta vandeniu (37°C) antklode, paklode,
rankSluostj, nuolat juos drékinkite, jo veida vilgykite vésiu vandeniu,



4.2.4. kai kiino temperatiira nukris iki 37,5°C, drégna antklode, paklode, ranksluostj pakeisite
sausa ir duokite iSgerti ko nors vésaus;

4.2.5. labai patogu naudoti specialig antklodg i$ keliy motorinés transporto priemonés pirmosios
pagalbos rinkinio, bet paguldyti ir apkloti nukentéjusjjj reikia taip, kad auksiné pusé Sios antklodés
biity prie kiino (vésinty jj), jei sidabriné bus prie kiino, jji Sildys;

4.2.6. jei nukentéjusysis be sagmonés, guldykite ji ant Sono, védinkite, niekuo negirdykite ir
skubiai kvieskite greitagja medicinos pagalbg ar vezkite j artimiausig asmens sveikatos prieziiros
Istaiga (ligoning);

4.3. saulés smiigio simptomai:

4.3.1. galvos skausmas ir svaigimas, spengimas ausyse, mirg¢jimas akyse;

4.3.2. i8balusi oda, Saltas prakaitas, bendras silpnumas;

4.3.3. pykinimas, vémimas;

4.3.4. padaznéjes kvépavimas ir pulsas;

4.3.5. auksta kiino temperatiira (gali pakilti iki 41°C);

4.3.6. samonés netekimas, apalpimas;

4.3.7. galima mirtis nuo edemos (smegeny paburkimo), jei nukentéjusiajam nesuteikiama
pirmoji pagalba;

4.4, pirmoji pagalba esant saulés smiigiui:

4.4.2. paguldykite jj truputj pakelta galva arba pasodinkite;
4.4.3. atsagstykite ir atlaisvinkite drabuzius, ypa¢ apykakle;
4.4.4. védinkite véduokle, ventiliatoriumi ar kita priemone;
4.4.5. apipurkskite ar suvilgykite veidg vandeniu;

4.4.6. ant galvos dékite Salta kompresa, jei yra galimybe¢, su ledu;
4.4.7. pasitlykite atsigerti;

4.4.8. jei nukentéjusjji pykina, duokite iSgerti ko nors riigStaus (pvz., vandens su citrinos
sultimis);

4.4.9. jei nukentéjusysis be samonés, guldykite ant Sono, védinkite, nieko negirdykite ir skubiai
kvieskite greitaja medicinos pagalba ar vezkite ] artimiausig asmens sveikatos prieziliros jstaigg
(ligoning).
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