m  Kaip elgtis per karscius

Rekomenduojamos prevenci-
nés priemonés, Svelninancios
karscio ir saulés Zalinga poveiki
Zmogaus organizmui:

Svarbiausia - tinkamai apsi-
renkite:

- dévékite natiiralaus pluosto,
laisvus, lengvai ir gerai pralei-
dziancius prakaitg drabuzius;

- venkite drabuziy i§ sintetiniy
audiniy;

- patartina rengtis Sviesiais
drabuziais, kad jie atspindéty sau-
1és spindulius;

- aveékite oding avalyne;

- pridenkite galva apdangalu ar
devekite kepure.

Ribokite fizinj aktyvuma ir
buvimo karStyje trukme:

- karStuoju mety laiku fizinius
darbus atlikite ryte ar vakare,
karStomis ir tvankiomis dienomis
patariama nesportuoti, pavojin-
giausias laikas — nuo 11 iki 17
val.;

- darbdaviai turéty atkreipti
ypatingg démesj ] darbuotojus,
dirbancius lauko saglygomis: parii-
pinti nattiralaus pluosto, lengvai ir
gerai praleidziancius prakaitg dar-
bo drabuziais, neleisti darbuoto-
jams dirbti i$sirengus iki pusés,
be galvos apdangaly;

Marijampolés
apskrities
prieSgaisrinés
gelbéjimo valdybos
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Rekomendacijos

- kai karsta, visada judekite ir
darykite viskg gerokai léCiau negu
paprastai, o zmongs, dirbantys lau-
ke, patys ar jy darbdaviai turi su-
mazinti darbo kravius, nes kuo
sunkesnis darbas yra dirbamas, tuo
daugiau Silumos pasigamina zmo-
gaus organizme, kuri turi buti iSs-
kirta i aplinkg spinduliavimu pro
oda (iki 50-60 proc.) ir i§garinimu
prakaituojant ir kvépuojant (fiziné
termoreguliacija);

- dirbant karstyje, darbuotojams
bitinos specialios pertraukos ve-
sioje vietoje, kuriy trukme ir daz-
numg darbdavys nustato savo nuo-
zilra, taciau ne rec¢iau nei kas 1,5
val.;

- ribokite buvimo trukme kars-
toje aplinkoje, venkite saul¢kaitos,
tiesioginiy saulés spinduliy povei-
kio, ypa¢ pavojinga uzmigti saulés
atokaitoje;

- pratinkite organizmg prie
karS¢io palaipsniui, tai labai
svarbu vyresnio amZiaus Zmonéms
bei turintiems antsvoryj;

- kuo daugiau laiko praleiskite
veésesnese patalpose;

- pasistenkite iSvykti 1§ did-
miescio, ypa¢ patartina vyresnio
amZiaus Zmonéms ir mamoms su
kiidikiais bei Zmonéms, sergan-
tiems jvairiais Sirdies sutrikimais
ir hipertenzija.
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Pirmoji pagalba perkai-
tus:

- jei perkaistama lengvali,
padés Siltas dusas, apsitrynimas
ranksSluosciu, suvilgytu vésiame
vandenyje, vésaus vandens ar
sulCiy gérimas, ramybes biisena;

- sunkesniu atveju skubiai
iSveskite ar iSneskite nukentéju-
kite pavésyje ar vésioje vietoje
biitinai ant nugaros, po kojomis
pakisant pagalve ar suvyniotus
drabuzius (taip pagerés galvos ir
Sirdies kraujotaka);

- apklokite ar vyniokite
nukentéjusjji 1 sudrékintg van-
deniu (37 laipsniy) antklode,
paklodg, ranksluostj, nuolat juos
drékinkite, jo veida vilgykite
vésiu vandeniu;

- kai kiino temperatira
nukris iki 37,5 laipsniy, drégna
antklode, paklode, rankSluosti
pakeisite sausa ir duoti gerti ko
nors vesaus;

- labai patogu naudoti spe-
cialig antklode i§ pirmosios pa-
galbos rinkinio, bet paguldyti ir
apklotyti nukentéjusjjj reikia
taip, kad auksiné puse Sios antk-
lodés biity prie kiino (vésinty
Ji), jei sidabriné bus prie kiino,
J1 Sildis;

- jei nukentéjusysis be sa-
mones, guldykite ji ant Sono,
vedinkite, niekuo negirdykite ir
skubiai vezkite ; gydymo jstai-
ga.

Saulés smiigis — tai galvos sme-
geny pazeidimas dél lokalinio
perkaitimo ilgg laika tiesiogiai
veikiant saulés spinduliams nep-
ridengta (neapsaugota) galva ar
spranda, kai jkaista smegeny
dangaly kraujo indai ir pakyla
galvos smegeny temperatiira.



