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Rekomendacijos, kaip apsisaugoti karsc¢iui jautriems Zmonéms &

|
' Norint iSvengti kar$cio sukelto streso bei ligy, susijusiy su klimato kaitos ir kars¢io

poveikiu, Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja:

1.Palaikykite namy aplinka vésia

o Tikrinkite kambario temperatiirg nuo 8 iki 10 val., 13 val. ir nakties metu po 22 val.

nei 24 °C nakties metu. Tokios temperatiiros uztikrinimas yra ypac svarbus karsciui
jautriems Zzmonéms.

@ Atverkite patalpy langus tik vakare ir anksti ryte, kai oro temperatiira biina nukritusi.
"% Dieng naudokite kuo maziau elektriniy jrenginiy, dirbtinés §viesos, nes tai sukuria papildomaj K ;
Geriau nenaudokite tamsios spalvos uzuolaidy arba metalines zaliuziy, nes jos sugeria
Siluma.

: Patalpose laikykite kambarines géles, nes jos padeda atvésinti kambarj.

Stenkités buti gerai védinamose patalpose, kur yra ventiliatoriai ar oro kondicionieriai.
Démesio: patalpose oro temperatiira neturéty biiti Zemesné nei 18 °C.

2. Venkite karscio

e Jei yra galimybé, miegokite vésesniame kambaryje.

| Apribokite fizing veikla lauke, geriau darbus atlikite ryte ir vakare.
\ Dazniau biikite pavésyje, kad kiinas turéty galimybe atsigauti.
Pavojingiausias laikas lauke — nuo 11 iki 17 val. Ribokite buvimo kar$toje aplinkoje trukme, #
| venkite saulékaitos, tiesioginiy saulés spinduliy poveikio, ypa pavojinga uZmigti saulés ‘
atokaitoje. Dirbant karstyje, darbuotojams biitinos specialios pertraukos vésioje vietoje,
kuriy trukme ir daznumg darbdavys nustato savo nuoziiira, ta¢iau ne reciau nei kas 1,5 val.

Nepalikite vaiky vieny automobiliuose. Automobiliai labai greitai jkaista, todé¢l vaikus gali
iStikti Silumos smigis. Patikrinkite, ar vaikiskos sédynés pavirSius bei saugos dirzai néra per §
karsti, kad vaikas nenusideginty. ;




Esant dideliems kar§¢iams, prauskités vésesniu vandeniu arba apsisluostykite drégnu

ranks$luosc¢iu, kempine.

Deévekite tinkamus drabuzius: Sviesius, laisvus, natiiralaus audinio, gerai praleidziancius
prakaita. Venkite drabuziy iS sintetiniy audiniy. Galva apsaugokite skrybélaite ar kitu galvos 8
apdangalu, galima naudoti skeétj. Tepkités apsauginiu kremu nuo saulés. l
e Miegojimui naudokite §viesesne patalyne.

Gerkite daug skysciy, nepriklausomai nuo fizinio aktyvumo. Ypac gerai gerti mineralizuotg
vandenj, nes kar$toje aplinkoje zmogaus organizmas su prakaitu netenka daug skysciy ir

9’ mineraliniy medZiagy. Vandens po truputj gerkite visg dieng, nelaukdami, kol pradés

4 kamuoti troskulys. Venkite alkoholiniy gérimy, skys¢iy su kofeinu, gérimy su saldikliais,
nes jie skatina vandens pasisalinimg i§ organizmo.

Venkite riebiy ir sunkiai virSkinamy patiekaly. Valgykite daugiau skysty produkty, lengvai
& .. pasisavinamy liesy pieno produkty, vaisiy ir darzoviy.

| 4. Padékite Kkitiems

e PeriodiSkai lankykite Seimos narius, draugus ir kaimynus, kurie daug laiko praleidzia vieni
(vyresnio amziaus ir sergantys asmenys turéty buti lankomi kasdien). Kar$¢iui jautriems

: 3 zmonéms gali prireikti pagalbos kar3ty dieny metu.

e Domeékités ir informuokite Seimos narius, draugus ir kaimynus apie kar$¢io keliama pavojy

sveikatai ir kaip jo iSvengti.



5. Jei turite sveikatos problemuy

o Laikykite vaistus Zemesnéje kaip 25 °C temperatiiroje arba Saldytuve
(perskaitykite saugojimo instrukcijos ant pakuotés arba vaisto informaciniame
lape).

e Kreipkités j gydytoja, jei kenciate nuo chroniSky sveikatos problemy arba
vartojate kelis skirtingus vaistus.

6. Jei Jus pats ar Jiisy Seimos narys, draugas ar kaimynas
pradeda blogai jaustis karS¢iy metu, prieS ar po ju

e Pajute silpnuma, galvos svaigima, skausma, nerima, intensyvy troskulj ir
raumeny spazmus kars$¢io metu, pereikite j vésesne vieta, pasistenkite atsipusti
ir jvertinkite (pamatuokite) savo kiino temperattirag bei informuokite Salia
esancius asmenis apie jusy negalavima. Jei reikia, prasykite specialisty pagalbos
telefonu 112.

o Atgaivinkite organizmg atsigerdami vandens ar vaisiy sulciy.

¢ Jei simptomai kar§ty dieny metu nuolat kartojasi, kreipkités j gydytoja.
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