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KLIMATO KAITOS POVEIKIS VAIKUY SVEIKATAI IR GEROVEI

Klimato kaitos pokyciai turi didele jtakg vaiky sveikatai ir gerovei. Padidéjes karscio
bangy daZznumas ir intensyvumas gali sukelti vaikams Silumos smugj, dehidratacijg ir kitas
Silumines ligas. Vaikai yra ypac pazeidZziami dél mazesnio gebéjimo reguliuoti kino
temperatirg, jie greiciau praranda kdno skyscius ir sunkiau prisitaiko prie ekstremaliy
temperatary. Klimato kaitos pasekmés, tokios kaip daznesni misky gaisrai ir ozono
sluoksnio plonéjimas, blogina oro kokybe, o tai gali sukelti vaiky kvépavimo sistemos ligy
padidéjima, jskaitant astmg ir alergijas. Didéjanti oro tarsa gali sukelti vaikams ilgalaikius

kvépavimo taky ir Sirdies bei kraujagysliy sistemos ligy padarinius.

Klimato Siltéjimas veikia transmisiniy ligy paplitimg ir sezoniskuma. Pakilusi
temperatdra pagreitina ligy platintojy vystymosi ciklg, gali sutrumpinti parazito ar viruso
inkubacinj perioda, turi jtakos ligy isplitimui j naujas teritorijas, pailgina ligy perdavimo
sezong tose teritorijose, kuriose jos jau egzistuoja. Visa tai didina rizikg vaikams uZzsikreésti
tokiomis ligomis kaip erkinis encefalitas, Laimo liga, maliarija ir kt. Dél klimato kaitos
Lietuvoje pailgéjo augaly vegetacinis periodas - vieni augalai zydi ilgiau, kiti pradeda Zydéti
anksciau, nei jprasta, tad del klimato nepastovumo nustatyti zydejimo sezoniniy pokyciy
laikotarpj, kai ziedadulkiy koncentracija ore yra didZiausia, tampa vis sunkiau. Ziedadulkése
esantys alergenai gali sukelti vaikams tokias ligas kaip astma, alerginis rinitas, taip pat gali

lemti konjunktyvita ir dermatita.

Klimato kaita gali turéti neigiamg poveikj Zemés Gkio produkcijai - mazéjant maisto
prieinamumui ir kokybei gali atsirasti maisto trakumas ir vaikams prasideti malnutricija, kuri
lemia augimo sulétéjima, susilpnéjusj imuniteta, kognityvinius sutrikimus ir kitus ilgalaikius
sveikatos padarinius. Karséio bangos ir sausringi laikotarpiai gali sumazinti $varaus
geriamojo vandens prieinamumg, o tai gali padidinti vaiky dehidratacijos ir su vandeniu

susijusiy ligy rizika.

Ekstremalus klimato reiskiniai (pvz., uraganai, potvyniai) gali sukelti vaikams stresg,

nerima ir kitus psichikos sveikatos sutrikimus. Sie jvykiai taip pat gali sukelti ilgalaikius



vaikai gali mirti ar bati suzaloti, netekti namy, seimos nariy ir draugy. Tai stipriai veikia jy

emocine ir socialine gerove. EkstremalUs jvykiai taip pat gali priversti Seimas migruoti, o tai



KARSCIO / KAITROS SAMPRATA IR PROGNOZES LIETUVAI

Mokslininky teigimu, itin karsti orai suprantami kaip nejprastas jvykis. Pagal Lietuvos
Respublikoje galiojancius teisés aktus, egzistuoja atskiros kaitros ir karscio sgvokos, kuriy

pagrindinis skirtumas yra skirtinga reiskinio trukme.

Karstis laikomas pavojingu meteorologiniu reiskiniu, kai bent vieng dieng auksciausia oro
temperatira yra lygi arba didesné nei 30 °C. Jei tokia auksta temperatira issilaiko 3 paras

ir ilgiau, tai yra stichinis meteorologinis reiskinys - kaitra.

2024-ieji pasaulyje buvo Sil¢iausi metai per visg temperatiros stebéjimo laikotarpj -
Si rekordy serija tesiasi net desimt mety i$ eilés jau nuo 2015-yjy. Toks isskirtinis rekordiniy
temperatiary laikotarpis vis smarkiau atsiliepia Zmoniy sveikatai, ekosistemoms, zemés
dkiui, energijos paklausai ir kitoms ekonominio bei socialinio gyvenimo sritims. Be to, dél
klimato kaitos daugeéja ir gaivalisky gamtos kataklizmy, kuriuos sukelia ekstremalios oro

salygos - nuo kaitros, sausry ir misky gaisry iki smarkiy audry bei potvyniy.

Viléiy, jog Si tendencija pasikeis, yra gana nedaug - 2024-ieji buvo pirmi
kalendoriniai metai, kai vidutiné pasaulio temperatira perkopé 1,5 laipsnio ribg, kuri, anot
pasaulio mokslininky, pradeda kelti grésme gyvybei Zeméje. Vidutinei pasaulinei
temperatidrai perzengus pusantro laipsnio Silimo ribg, planeta Siltés dar greiciau, klimato
anomalijos jgaus domino efektg, ir pokyciai taps nebegrjztami su visomis ekologinémis,
socialinémis ir ekonominémis pasekmémis. IS esmés tai reiskia, jog pastangy stabdyti
klimato kaitg nebepakanka - Zmonijai taip pat butina rasti bady, kaip prisitaikyti prie Sio

destruktyvaus reiskinio.

Lietuvoje vykstantys klimato pokyciai yra neatsiejama viso Zemés rutulio klimato
sistemoje vykstanciy procesy dalis - globals klimato pokyciai ir jy padariniai yra jauciami
ir Lietuvoje. 1778-2019 m. vidutiné oro temperatira Vilniuje pakilo 1,94 °C, 2020 m. buvo

patys karsciausi metai, 0 2019 m. - antri pagal karstuma.



1,2 °C iki 2,8 °C. Didziausias atsSilimas numatomas Ziemg (gruodzio-sausio mén., 3,9-

4,4 °C), maziausias - pavasario pabaigoje ir vasaros pradZioje geguzés-liepos ménesiais
prognozuojama centrinéje ir pietinéje Lietuvos dalyse.

Kylanti temperatira padidins kars¢io bangy (dieny, kai bent tris dienas i$ eilés
savaites.

Keiciantis klimatui, daznés tropiniy nakty (kai temperattra naktj islieka lygi arba

tropiniy nakty bus pietrytiniuose ir centriniuose regionuose (Vilniuje - iki 10 atvejy). Vakary

aukstumose tropiniy nakty prognozuojama maziau.



HIPERTERMIJA IR ZMOGAUS SVEIKATA

Uz normalios kiino temperatiros palaikyma organizme yra atsakingas pagumburis,

kuris nuolat reguliuoja Silumos susidarymga ir perdavima termoreguliaciniais procesais.
Organizmo Silumos perdavimo j aplinka budai:

% spinduliavimas - Silumos perdavimo | aplinkg bidas, kai kinas Silumg atiduoda
infraraudonyjy spinduliy spektro elektromagnetinémis bangomis;

% konvekcija - silumos perdavimo j aplinkg bidas, kai Siluma pernesama judanciomis
oro arba vandens dalelémis;

. o . . B - A

% laidumas - Silumos atidavimas, atsirandantis dél tiesioginio odos salycio su Saltais
pavirsiais;

K/

% garinimas - Siluma atiduodama odos pavirSiumi (prakaituojant), per gleivines ir

kvepavimo takus.

Pernelyg didelis Silumos poveikis yra rimtas stresas organizmui, ypac Sirdies ir
kraujagysliy sistemai. Jei iSoriné Siluminé apkrova sutrikdo organizmo silumos perdavimo
mechanizmus, pakyla kino vidiné temperatira. | temperattros pakilimg net maziau nei
1 °C laipsniu nedelsdami sureaguoja termoreceptoriai, esantys odoje, vidaus organuose ir
audiniuose. Termoreceptoriai perduoda informacijg j pagumburyje esantj temperatirg
reguliuojantj centra, kuris jg gaves paleidzia du galingus Silumos perdavimo mechanizmus,
dél kuriy paspartéja odos kraujotaka ir padidéja prakaitavimas. ISsiplétus poodinéms
kraujagysléms zymiai padidéja kraujo pritekéjimas | odg ir minutinis Sirdies taris. Jeigu
aplinkos oro temperatira yra aukstesné uz odos temperatirg, vienintelis galimas Silumos
atidavimo budas yra garinimas (prakaitavimas). Todél bet kuris prakaituoti trukdantis
veiksnys, pavyzdziui: didelé oro drégmé, véjo nebuvimas, pernelyg priglude, oro
nepraleidziantys drabuziai, anticholinerginj poveikj turinciy vaisty vartojimas ir kt., gali lemti
kdno temperattros pakilimg (zr. pav.). Dél to gali istikti mirtinai pavojingas Silumos smugis
arba padméti létiniy ligy simptomai. Lengvo ir vidutinio laipsnio terminéms ligoms

priskiriama prakaitiné, terminis patinimas, terminis apalpimas, Silumos sukelti spazmai ir



perkaitimas. IStikus Silumos smugiui mirtingumas siekia 10-50 proc. visy atvejy, o 20-

30 proc. nukentéjusiyjy gali iSsivystyti neurologiniai sutrikimai.

Veiksniai, veikiantys elgseng

« Fiziniai arba kognityviniai sutrikimai

» Psichinés ligos
Spinduliavimas
Silumos perteklius
« Fiziniai pratimai
* Veikla lauke
» Vaisty vartojimas

Odos &: "
Veiksniai, darantys jtaka s o Silumos laidumas

mjnutiniam Sirdies tariui 32.370C
« Sirdies ir kraujagysliy ligos
» Vaisty vartojimas Vidiné kano
............................................... temperatira
36,3-37,1°C
Veiksniai, mazinantys plazmos tirj
» Viduriavimas
* Inksty nepakankamumas
arba medziagy apykaitos sutrikimas
« Vaisty vartojimas

Konvekcija

eanjesadwa) 010 soyuldy

Garinimas

Veiksniai, darantys jtaka (prakaitavimas)

prakaitavimui

+ Dehidratacija

» Diabetas, sklerodermija
» Cistiné fibroze

» Vaisty vartojimas

e

Pav. Veiksniai, turintys jtakos kiino termoreguliacijai ir Silumos ligy atsiradimo rizikai

Pernelyg auksta aplinkos temperattra yra zalinga Zmoniy sveikatai. Neigiamas
karscio poveikis sveikatai pastebimas visos karscio bangos metu, jau antraja karscio diena
mirciy skaicius iSauga apie 15 proc. llgiau nei 5 dienas trunkanti kaitra lemia nuo 1,5 iki 5
karty didesnj neigiamg poveikj sveikatai negu trumpesné, trunkanti iki 5 dieny. Mirtingumo
rizika padidéja nuo 0,2 iki 5,5 proc. dél kiekvieno papildomo temperatiros laipsnio pagal

Celsijy, pakylancio auksciau regionui badingos temperattros ribos.

Vaikai priklauso karsciui jautriai Zmoniy grupei. Jy kiinas ne taip greitai prisitaiko prie
temperatiros pokyciy kaip suaugusiyjy, todeél karstis juos veikia labiau. Vaikai maziau
prakaituoja, jy atsivésinimo mechanizmai prasciau iSvystyti, atsivésinimo procesas uztrunka

ilgiau, todel kyla didesné rizika perkaisti ir susirgti ligomis, susijusiomis su perkaitimu.



REKOMENDUOJAMOS KARSCIO POVEIKIO PREVENCIJOS PRIEMONES
BENDROJO UGDYMO |STAIGOSE

PATALPUY VESINIMAS IR TINKAMOS TEMPERATUROS PALAIKYMAS

Kad karscio ar kaitros metu vaikai jaustysi gerai, reikia palaikyti komfortiska klimata

bendrojo ugdymo jstaigy patalpose.
% Kondicionieriy ir ventiliatoriy naudojimas

Efektyviausias budas karstomis dienomis vésinti patalpas yra naudoti oro
kondicionierius, taciau jie turi bati naudojami atsakingai, kad vaikai nepersalty ir nesusirgty.
Rekomenduojama reguliariai tikrinti patalpy temperatirag. Patalpose turéty bati jrengti
termometrai. Optimali vidaus oro temperattra yra 23-26 °C. Rekomenduojama nustatyti ne
didesnj kaip 6-8 °C skirtuma tarp vidaus ir lauko temperatiros (pvz., jei lauke 34 °C, viduje
turéty bati ne maziau kaip 26-27 °C). Kondicionieriai turéty bati jrengti taip, kad nepusty
tiesiogiai | vaikus, oro srautg reikéty nukreipti aukstyn ar j Song. Kondicionierius bdatina
nuolat prizidréti, reguliariai valyti filtrus - dulkés, pelésis ar bakterijos kondicionieriuje gali
sukelti alergijas ar kvépavimo ligas. Rekomenduojama stebéti vaiky savijauta. Jei vaikai
skundziasi Salciu, gerklés skausmu, sloga, reikia sumazinti kondicionieriaus intensyvuma.
Taip pat rekomenduojama klasése turéti lengvus megztukus ar $varkelius, jei kam nors i$
vaiky pasidaryty vésoka. Per pertraukas, kai klaséje néra vaiky, rekomenduojama
kondicionieriy iSjungti, tai padeda iSvengti staigaus organizmo atsalimo grjzus j klase.

Elektriniai ventiliatoriai taip pat gali padéti vésinti patalpas, taciau jei oro
temperatara virsija 35 °C, ventiliatoriy efektyvumas yra mazas. Ventiliatoriai taip pat
neturéty bati nukreipti j vaikus, turi bati pastatyti saugioje vietoje, stovéti stabiliai, turéti

apsaugines groteles, kad vaikai negaléty jkisti pirsty ar kity daikty j ventiliatoriaus sparnus.
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% Naturalus védinimas ir langy uzdangalai

Ryte, kol aplinkos oro temperatara dar nepakilusi, rekomenduojama atverti langus ir
gerai isvédinti patalpas. Pagal Lietuvos higienos normg HN 21:2017 ,Mokykla, vykdanti
bendrojo ugdymo programas. Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai” (toliau - HN
21:2017), mokymo klasése ir mokymo kabinetuose, apSvieCiamuose tiesioginiais saulés
spinduliais, turi bati jrengtos uzuolaidos, zaliuzés ar kitos apsaugos nuo saulés priemonés.
Sylant orui, pravartu uzdaryti langus, uztraukti uzuolaidas arba Zaliuzes. Geriau nenaudoti
tamsios spalvos uzuolaidy arba metaliniy Zaliuziy, nes jos sugeria Siluma. Didelj efektg
suteikia langy, ypac¢ esanciy pietinéje pastato puséje, padengimas specialia Silumag
atspindincia plévele. Skaidrios arba Siek tiek tamsintos plévelés, kurios atspindi UV ir
infraraudonuosius (Silumos) spindulius, leidZia Sviesai patekti j klases, bet sumazina siluma
iki 60-70 proc.

% Oro drégmeé

Svarbu patalpose palaikyti ne tik optimalig oro temperatira, bet ir tinkama oro
dregme. Pagal HN 21:2017 oro temperatira turi biti ne aukstesné kaip 26 °C (sporto
saléje ne aukstesné kaip 24 °C), o santykiné oro drégme Siltuoju mety laiku turi bati 35-
65 proc. Dréegme patalpose palaikyti padeda daznesnis drégnas patalpy valymas, dulkiy
Sluostymas, oro drékintuvai. Normalizuoti oro drégme taip pat padeda kambariniai augalai.
Kai oras tampa per sausas (maziau nei 30 proc.), jaucCiamas gerklés, akiy dirginimas, dziusta
veido, ranky oda. Oro drégmé bdtina Zzmogaus gleivinei, nes jai iSsauséjus virusai greiciau

ir lengviau prasiskverbia j organizma.

SKYSCIU VARTOJIMAS IR MITYBA

% Skysciy vartojimas
Viena svarbiausiy rekomendacijy mokiniams - gerti pakankamai skysciy. Vanduo
(mineralinis, mineralizuotas, geriamasis) turéty bati pagrindinis vaiko dienos gérimas. Taip

pat galima gerti natUralias sultis, maZai saldintg kompotg, Saltg arbatg ir pan.
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Nerekomenduojama mokiniams gerti stipriai saldinty, gazuoty ar energiniy gérimy, nes jie

skatina vandens pasisalinimg i$ organizmo.

Pagal galimybes reikéty priminti vaikams gerti vandenj kas 20-30 minuciy. Mokiniai
turéty buti skatinami visada turéeti vandens buteliuka mokykloje, per iSvykas ar zaidziant
lauke pertrauky metu. Rekomenduojama mokiniams per pamokas laikyti vandens gertuves
ant stalo, taip pat daryti trumpas pertraukéles atsigerti vandens pamoky metu. Mokykloje
turéty bati sudarytos salygos vaikams jsipilti geriamojo vandens i§ vandens cCiaupy. Jei yra
galimybé, rekomenduojama pastatyti geriamojo vandens stoteles. Vanduo turéty bdti
pastatytas vaikams matomose vietose, taip skatinant juos kuo dazniau atsigerti. Vandeniui
atsigerti turi bati naudojami asmeninio naudojimo arba vienkartiniai puodukai, stiklinaités
ar buteliukai. Vanduo turéty bati vésus, bet ne saltas, rekomenduojama temperatira ne

Zemesneé kaip 15 °C.

Vaikams batina gerti skyscius ir prakaituoti, nes prakaituojant atiduodama kdno
Siluma ir apsisaugoma nuo perkaitimo. Batina zinoti: pajute troskulj vaikai jau gali bati
dehidratave, nes jie pajunta troskulj tik tada, kai prakaituodami praranda apie 2 proc. kiino
maseés. Taigi vartoti skyscius, kai karsta, reikia nuolat - visg dieng po truputj, nelaukiant, kol

pradeés kamuoti troskulys.
% Mityba

Karscio ir kaitros metu dauguma vaiky nenoriai ir mazai valgo. Valgykloje jiems
reikéty pasialyti lengvai virskinamo maisto. Tai galéty bdati vaisiai, darZzoves, turintys didelj
kiekj vandens (agurkai, pomidorai, arbzai, melionai, braskés, obuoliai ir kt.), is jy
pagamintos jvairios salotos, liesi pieno produktai, Saltos sriubos, skysti desertai (vaisiy

tyrés, Saldytos sultys ir kt.), gradiniai produktai ir pan.

Reikéty vengti riebiy, sunkiai virskinamy patiekaly, kurie gali apsunkinti mokiniy
virskinimo sistema. Jei vaikas atsisako valgyti, versti nereikéty. Svarbiausia, kad vaikai gauty

pakankamai skysciy.

12



MOKINIY APRANGA

Esant kars¢iams, rekomenduojama leisti mokiniams vaikscioti be uniformy. Vaikai
turéty rengtis Sviesiais, laisvais, natGralaus audinio, gerai sugerianciais prakaitg drabuziais.
Reikéty vengti drabuziy is sintetiniy audiniy. Kadangi per karscius vaiko organizmas gausiai
prakaituoja ir drabuziai persisunkia prakaitu, rekomenduojama pagal galimybes turéti
pakaitiniy drabuziy, nes prakaituoti drabuziai stabdo prakaitavima, todél didéja Siluminé
organizmo apkrova. Be to, drégni nuo prakaito drabuziai, esant aktyviam oro védinimui ir
kondicionavimui, gali tapti organizmo persalimo priezastimi. Binant lauke galva batina
apsaugoti kepuraite ar kitu galvos apdangalu, o akis - akiniais nuo saulés. Avalyné turéty
bati atvira, geriausia i$ nattraliy medziagy - odos, verstos odos. Vaiky odg, kurios nedengia
drabuZiai, iSvykstamyjy pamoky metu ar kai planuojama veikla lauke rekomenduojama

iStepti apsauginiu kremu nuo saulés, kuris suteikty SPF 50+ apsauga.

VEIKLA LAUKE

Pagal HN 21:2017, oro temperatirai lauke esant 30°C ar aukstesnei fizinio ugdymo
pamokos negali vykti lauke. Taip pat esant tokiai temperatirai nerekomenduojama
organizuoti vaiky veiklos / pamoky lauke, nes tokios oro sglygos kelia rimtg rizikg vaiky
sveikatai. Vasarg saulé aktyviausia nuo 11 val. iki 17 val., todél, jeigu jmanoma, karsciausiu
paros metu geriau likti pastato viduje, vésinamose patalpose. Veiklg / pamokas lauke

rekomenduojama planuoti ankstyva ryta.

Per pertraukas, jei mokiniai jas leidzia lauke, reikéty skatinti mokinius bati pavésyje,
nezaisti aktyviy Zaidimy tiesioginéje sauleje. Atkreipkite démesj, kad mokyklos kieme gali
bati metaliniy konstrukcijy, detaliy, kurios nuo tiesioginiy saulés spinduliy stipriai jkaista ir

prie jy prisilietus vaikams kyla grésmé nudegti oda.

Kai pamokos vyksta lauke, turi bati sudaryta galimybé apsaugoti vaikus nuo
tiesioginiy saulés spinduliy stacionariais ar kilnojamaisiais jrenginiais (pavésinemis, skéciais
ir pan.) ar Zeldiniais, sudaranciais Sesélj. Per karscius rekomenduojama dazniau bdti

paveésyje, vengti saulékaitos, tiesioginiy saulés spinduliy.
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UGDYMO PROCESO KOREGAVIMAS

Karstomis dienomis mokyklose rekomenduojama koreguoti ugdymo procesg, kad
bty uztikrinta mokiniy sveikata ir gera savijauta. Auksta oro temperatira gali neigiamai
veikti mokiniy démesio koncentracijg, fizine ir emocine bukle, todél batinos prevencinés ir

lankstesnés priemonés.

Viena pagrindiniy priemoniy turéty bati pamoky tvarkarascio koregavimas.
Mokyklose rekomenduojama trumpinti pamoky laikg (pvz., nuo 45 min. iki 30-35 min.),
ilginti pertraukas, mazinti pamoky skaiciy per diena. Sudeétingesnes pamokas perkelti
pirma dienos puse, kad buty intensyviau mokomasi ryte, kai dar ne taip karsta, o po piety
skirti laikg ramesnéms veikloms, lengvesnéms pamokoms. Vengti sunkiy teoriniy uzduociy,
reikalaujanciy daug koncentracijos, naudoti krybines, praktines, Zaidybines formas, kurios
maziau vargina. Rekomenduojama integruoti temas apie sveikatg, karscio prevencija,

savijautos stebeéjima.

Kai lauke vésiau nei vidaus patalpose, rekomenduojama perkelti pamokas j pavés;j
lauke. Jei mokykla neturi jrengty lauko klasiy, galima iSnaudoti kiemo vietas pavésyje, po
medziais, taip pat pavésines, skécius nuo saulés. Jei mokykla yra Salia misko arba parko,
mokinius galima iSvesti | juos ir vesti netradicines pamokas. Pagal galimybes pamokas
galima perkelti ne tik j laukg, bet ir j kitas vésesnes patalpas—vésesnius mokyklos kabinetus
(pvz., Siaurinéje mokyklos puséje), sporto sales, akty sales, koridorius, bibliotekas,
skaityklas. Kadangi virSutiniuose pastaty aukstuose dél jkaitusiy stogy bina karsciau,
pamokas galima perkelti | apatinius aukstus, jei yra laisvy kabinety. Taip pat pamokas
galima organizuoti netradicinése erdvése, kai iSvykstama uz mokyklos riby, bibliotekose,
muziejuose ir pan., vykdyti edukacines veiklas, skelbti projektines dienas, kai mokiniai
vykdo projektines veiklas namy aplinkoje ar gamtoje. Kai oro temperattra patalpose virsija
leistinas higienos normas, rekomenduojama apsvarstyti ugdymo formos keitimg - pereiti

prie nuotolinio mokymo.
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Karsciausiomis valandomis reikéty vengti aktyviai sportuoti lauke. Geriau rinktis
lengvg mankstg saléje, tempimo, kvépavimo ar jogos pratimus. Rekomenduojama

trumpinti kiino kultiros pamokas arba pakeisti jas alternatyvia sveikatinimo veikla.

SVIETIMAS

Rekomenduojama Sviesti mokinius apie karscio keliamg pavojy per jvairias
interaktyvias ir informatyvias veiklas, kuriose svarbiausia pateikti informacijg suprantamai ir
jtraukiai, atsizvelgiant j vaiky amziy. Tai galéty bati animuoti vaizdo jrasai, rodantys, kaip
karstis veikia kiing (dehidratacija, Silumos smugis); edukaciniai zaidimai apie tinkama elges;j
per karscius (pvz., Seseélio ieskojima, skysciy vartojima); plakatai, kuriuose vaizduojamos
veiklos, kaip islikti saugiam karstu oru; eksperimentai su vandens garavimu gali padeéti
vaikams suprasti prakaitavimo mechanizma; skaiciavimo Zaidimai gali parodyti, kaip ilgai
reikia bati sauléje, iki atsiras nudegimy arba dehidratacijos pozymiy, tai padéty vaikams
suvokti laiko ribas bunant sauléje; kuriant ir skaitant istorijas apie personazus, kurie
susiduria su karsciu ir mokosi apsaugos nuo jo budy, vaikai galéty geriau susitapatinti su
situacija ir jsiminti pamokas. Rekomenduojama mokyti vaikus atpazinti kino signalus,
rodancius, kad jie perkaista (pvz., galvos svaigimas, prakaitavimas, nuovargis), ir kg tada
daryti (pvz., eiti j Sesélj, gerti vandenj); skatinti pokalbius apie tai, kaip vaikai jauciasi karsta
dieng ir kas jiems padeda jaustis geriau. Integravus Siuos metodus vaikai taps

sgmoningesni, zinos apie karscio pavojus ir jgis praktiniy jgadziy, kaip elgtis karstg diena.

Taip pat svarbu informuoti tévus apie prevencines priemones nuo karscio, kad jie
galéty tinkamai pasirGpinti savo vaiky sveikata ir gerove per karscius. Rekomenduojama
siysti tévams trumpus informacinius el. laiskus ar pranesimus dienynuose, jvardijant
pagrindines prevencines priemones, tokias kaip vandens vartojimo svarba, tinkamos
aprangos parinkimas ir buvimas $esélyje. Galima pridéti ir nuorody j patikimus Saltinius
(pvz., sveikatos priezilros institucijy svetaines). Plakatai, lankstinukai mokyklose taip pat
galiinformuoti tévus apie apsaugos nuo karscio priemones. Aiskas, vizuallUs pranesimai yra
patrauklesni ir lengviau jsimenami. Jei yra galimybé, galima sukurti bendrojo ugdymo

jstaigos interneto svetainéje skyriy apie karscio prevencijg arba dalytis patarimais jstaigos
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karsciui. Artéjant Siltajam sezonui, galima jtraukti prevencijos nuo karscio tema j tévy

susirinkimus, kuriuose sveikatos specialistai galéty pasidalyti praktiniais patarimais, kaip
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SILUMOS IR SAULES SMUGIAI: SIMPTOMAI IR PIRMOJI PAGALBA

Esant kars¢iams daugiau prakaituojama, netenkama daug skysciy, taip pat vitaminy
bei mineraliniy medZiagy - magnio ir kalio - medziagy, reikalingy normaliam Sirdies darbui
palaikyti, todél gali sutrikti Sirdies ritmas, padidéti ar sumazéti arterinis kraujo spaudimas,

sutrikti medziagy apykaita, istikti Silumos smugis.

Sunkiausias karscio sukeltas klinikinis sindromas yra Silumos smugis, jo priezastis -
dmus termoreguliacijos centro nepakankamumas. Dél to iSsivysto hiperpireksija ir
centrinés nervy sistemos disfunkcija, pazeidziama Sirdies ir kraujagysliy sistema: daznai
jvyksta elektrokardiogramos pakitimy, desiniojo skilvelio disfunkcija su arterine hipotenzija
ir cirkuliaciniu kolapsu, re¢iau biana plauciy edema. Silumos smiigio simptomai yra $ie:
pakilusi kino temperatdra (gali pakilti iki 40 °C), paraudusi, karsta oda, galvos skausmas,
svaigimas, sutrikusi koordinacija ir orientacija, pykinimas, vémimas, viduriavimas, nerimas,
mieguistumas, vangumas, padaznéjes pulsas ir kvépavimas, galimi traukuliai, sgmonés
pritemimas ar netekimas. Jeigu nepavyko iSvengti Silumos smugio ir nukentéjusysis yra
sgmoningas, pirmiausia reikia jj nuvesti ar nunesti | pavésj ar vésig patalpa, apkloti saltu
vandeniu sudrekintu audeklu ir jj nuolat drékinti. Rekomenduojama paguldyti vaikg ant
nugaros Siek tiek pakeltomis kojomis, tai pagerina kraujo tekéjima j gyvybiskai svarbius
organus. Jei vaikas gali gerti, reikia duoti atsigerti vésaus vandens arba gérimy su
elektrolitais. Jei pirmosios pagalbos veiksmai nepadeda ir sagmoningo vaiko buklé
nepradeda geréti per kelias minutes, rekomenduojama kviesti greitajg pagalba. Jei vaikas
atsigavo greitai, jaucliasi gerai ir nepastebima jokiy ligos pozymiy, greitosios

pagalbos kviesti nebdatina, tadiau reikéty rekomenduoti tévams kreiptis j Seimos gydytoja.

Tiesioginiai saulés spinduliai, kaitinantys nepridengta galva ir spranda, dirgina galvos
smegeny dangalus, todél padidéja smegeny temperatdra ir sutrinka jy funkcija. Istikus
saulés smugiui staiga pradeda skaudéti ir svaigti galva, apima bendras silpnumas,
pasireiskia pykinimas, vémimas, pradeda zvimbti ausyse, mirgéti akyse, iSbala veidas, ispila

Saltas prakaitas, galima netekti sgmonés. Dazniausiai Silumos ir saulés smugiai iStinka kartu.
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sono, védinti, niekuo negirdyti ir skubiai kviesti greitaja pagalbg numeriu 112. Jei vaiko

kvépavimas tampa nereguliarus ar dingo pulsas, reikia pradéti gaivinimo veiksmus (dirbtinj
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