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Rekomendacijos ikimokyklinio ugdymo jstaigoms, kaip apsaugoti vaikus nuo
karscio poveikio
Kars$c¢io samprata Lietuvoje
Mokslininky teigimu, itin karsti orai suprantami kaip nejprastas jvykis.
Pagal Lietuvos Respublikoje galiojancius teisés aktus, egzistuoja atskiros kaitros ir

kar§c¢io sgvokos, kuriy pagrindinis skirtumas yra skirtinga reiskinio trukmé:

e Karstis (pavojingas reiskinys): auks§ciausia oro temperatiira > 30 °C; trukmé 1-2 d.

e Kaitra (stichinis reiskinys): auk$¢iausia oro temperattra > 30 °C, trukmé >3 d.
Hipertermija ir Zmogaus sveikata

Uz normalios kiino temperatiiros palaikymg organizme yra atsakingas pogumburys,
kuris nuolat reguliuoja Silumos susidarymg ir perdavimg termoreguliaciniais
procesais. Organizmas perduoda Silumg j aplinka Siais btdais:

1. Spinduliavimas — Silumos perdavimo j aplinkg biidas, kai kiinas Siluma atiduoda

infraraudonyjy spinduliy spektro elektromagnetinémis bangomis.

2. Konvekcija — silumos perdavimo j aplinkg buidas, kai Siluma pernesama

judanciomis oro arba vandens dalelémis.
3. Laidumas — silumos atidavimas, atsirandantis dél tiesioginio odos salycio su Saltais pavirsiais.
4. Garinimas — siluma atiduodama odos pavir$iumi (prakaitavimas), per gleivines ir kvépavimo takus.

Pernelyg didelis Silumos poveikis yra rimtas stresas
organizmui, ypac Sirdies ir kraujagysliy sistemai. Jei iSoriné Siluminé
apkrova sutrikdo organizmo Silumos perdavimo mechanizmus, tada
pakyla kiino vidiné temperatiira. | temperatiiros pakilima net maZiau nei
1 °C laipsniu nedelsiant sureaguoja termoreceptoriai, esantys odoje,
vidaus organuose ir audiniuose. Termoreceptoriai perduoda informacija
1 pagumburyje esant] temperatiirg reguliuojantj centra, kuris jg gaves

paleidzia du galingus Silumos perdavimo mechanizmus, dé¢l kuriy paspartéja odos kraujotaka ir
padid¢ja prakaitavimas. ISsiplétus poodinéms kraujagysléms zymiai padidéja kraujo pritekéjimas j oda
" ir minutinis Sirdies tiris. Jeigu aplinkos oro temperatiira yra aukstesné uz odos
temperatiira, tai vienintelis galimas $ilumos atidavimo budas yra garinimas
(prakaitavimas). Todél bet kuris prakaituoti trukdantis veiksnys, pavyzdziui: didelé oro
drégmé, véjo nebuvimas, pernelyg prigludg, oro nepraleidziantys drabuziai, gali nutikti
mirtinai pavojingas Silumos smiigis arba paastréti létiniy ligy simptomai. Lengvo ir
vidutinio laipsnio terminéms ligoms priklauso prakaiting, terminis patinimas, terminis




apalpimas, silumos sukelti spazmai ir perkaitimas. IStikus Silumos smiigiui N
mirtingumas yra 10-50 proc. visy atvejy, o 20-30 proc. gali i§sivystyti
neurologiniai sutrikimai.

Pernelyg auksta aplinkos temperatiira yra Zalinga zmoniy sveikatai.

Neigiamas kar§¢io poveikis sveikatai pastebimas visos kar$¢io bangos metu, jau oS- ~

e |

antragjg karsc¢io dieng mirciy skaicius iSauga apie 15 proc. Ilgiau nei 5 dienas
trunkanti kaitra lemia nuo 1,5 iki 5 karty didesnj neigiama poveikij sveikatai negu trumpesné, trunkanti
iki 5 dieny. Vaikai priklauso jautriai karS¢iui Zmoniy grupei. Vaiky kiinas ne taip greitai prisitaiko

prie temperatiiros pokyc¢iy kaip suaugusiyjy, todél karStis juos veikia labiau. Vaikai maziau
prakaituoja, jy atsivésinimo mechanizmai prasCiau iSvystyti ir atsivésinimo procesas uZtrunka

ilgiau, jie turi didesne rizika perkaisti ir susirgti ligomis, susijusiomis su perkaitimu.

Rekomenduojamos karscio poveikio prevencijos priemonés ikimokyklinio ugdymo
istaigose

e Patalpy vésinimas ir tinkamos temperatiros jose palaikymas

Kad vaikai jaustysi gerai karscio ar kaitros metu, reikia palaikyti komfortiskg klimata
ikimokyklinio ugdymo jstaigy patalpose. Ryte, kol dar aplinkos oro temperatiira nebiina pakilusi,
rekomenduojama atverti langus ir gerai iSvédinti patalpas. Pagal Lietuvos higienos norma HN 75:2016
»lkimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo programy vykdymo bendrieji sveikatos saugos
reikalavimai®, grupiy zaidimy, miegojimo, poilsio patalpose ar erdvése, apSvieCiamose tiesioginiais
saulés spinduliais, turi biiti jrengtos uzuolaidos, Zaliuzés ar kitos apsaugos nuo saulés priemongs. Sylant
orui, pravartu uzdaryti langus, uZtraukti uzuolaidas arba zaliuzes. Geriau nenaudoti tamsios spalvos
uzuolaidy arba metaliniy Zaliuziy, nes jos sugeria Silumg. Didel; efekta duoda langy, ypac pietingje
pastato puséje, padengimas specialia Siluma atspindincia plévele. Reikéty naudoti kuo maziau elektriniy
jrenginiy, dirbtinés S$viesos, nes tai sukuria papildomai Silumos.

Biitina uztikrinti patalpose gaivaus oro cirkuliacija. Esant
galimybei, rekomenduojama naudoti oro kondicionierius. Komfortiska
temperatiira vaikui yra 20-24°C. Kondicionieriai neturéty buti jrengti taip,

kad tiesiogiai pusty j vaikus, nes vaikai gali perSalti. Elektriniai ventiliatoriai
taip pat gali padéti vésinti patalpas, taciau jei oro temperatiira virsija 35 °C,

ventiliatoriy efektyvumas yra mazas.

Rékomenduoj ama reguliariai tikrinti patalpy temperatiirg. Patalpose turéty buti jrengti
termometrai. Svarbu patalpose palaikyti ne tik optimalig oro temperatiira, bet ir tinkamg oro drégme.
Pagal Lietuvos higienos normg HN 75:2016 ,,Ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo programy
vykdymo bendrieji sveikatos saugos reikalavimai®, santykiné oro drégmé Siltuoju mety laiku turi biti
35-65 proc. Drégme 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.), jauCiamas gerklés, akiy dirginimas, dZitista veido, ranky oda. Oro drégmé bitina
zmogaus gleivinei, nes jai iSsausé€jus virusai greiciau ir lengviau prasiskverbia j organizma. Migdyti
vaikus rekomenduojama tik natiiraliy audiniy patalynéje aprengtus laisvais, lengvais natiiraliy audiniy
miego drabuZzéliais arba i§ vis be jy, tik su apatiniais drabuziais.

e Vaiky mityba

Viena svarbiausiy rekomendacijy — duoti vaikams gerti pakankamai
skyséiy. Vanduo (mineralinis, mineralizuotas, geriamasis) turéty biiti pagrindinis vaiko

dienos gérimas. Taip pat galima duoti natiiraliy sul¢iy, mazai saldinto kompoto, Saltos

arbatos. Nerekomenduojama vaikams duoti gerti stipriai saldinty ar gazuoty gérimy, nes
tokie gérimai skatina vandens pasiSalinimg i§ organizmo. Mazi vaikai negali pasakyti,
kada yra iStroske, o vyresni vaikai dazniausiai biina per daug uzsiéme zaidimo aiksteléje,
kad papraSyty atsigerti. Todél svarbu nepamirsti dazniau pasitilyti vaikams gerti. Vanduo

turéty buti pastatytas matomose vaikams vietose, taip skatinant juos kuo daZniau
atsigerti. Vandeniui atsigerti turi biiti naudojami asmeninio naudojimo arba vienkartiniai puodukai,
stiklinaités ar buteliukai. Vanduo turéty biti vésus, bet ne Saltas, rekomenduojama temperatiira ne
zemesne kaip 15°C. Vaikai biitinai turi gerti skyscius ir prakaituoti. Prakaitavimo metu atiduodama kiino
Siluma ir taip apsisaugoma nuo perkaitimo.

Biitina zinoti: kai vaikai pajaucia troskulj, jie
jau gali buiti dehidratave, nes jie pajaucia troskulj tik tada,
kai prakaituodami praranda apie 2 proc. kiino masés. Taigi,
vartoti skyscius, kai yra karSta, biitina nuolat—visg dieng po
truputi, nelaukiant, kol pradés kamuoti troskulys. Kars¢io ir
kaitros metu dauguma vaiky nenoriai ir mazai valgo. Jiems
reikéty pasitlyti lengvai virSkinamo maisto. Tai galéty bati

vaisiai, darzovés, i§ jy pagamintos jvairios salotos, liesi
pieno produktai ir pan. Jei vaikas atsisako valgyti, versti nereikéty. Svarbiausia, kad vaikai gauty
pakankamai skysc¢iy. So¢iau vaikus galima pamaitinti ryte, kol dar nepakilusi oro temperatira, ir vakare,
kai oro temperattra pradeda kristi.

¢ Veikla gryname ore

Pagal Lietuvos higienos normg HN 75:2016 ,lkimokyklinio ir
" prieSmokyklinio ugdymo programy vykdymo bendrieji sveikatos saugos
..,;;Lﬁ reikalavimai®, vaikai turi buti iSvedami j laukg kasdien 2 kartus §viesiu paros metu.

Tadiau jei oro temperatira lauke 32°C ar aukStesné, vaiky veikla lauke
neorganizuojama, nes tokios oro salygos jau kelia rimtg rizikg vaiky sveikatai.



Vasarg saulé aktyviausia nuo 11 val. iki 17 val. Jeigu jmanoma, kar§¢iausiu paros metu geriau likti
pastato viduje, vésinamose patalpose. Veikla lauke rekomenduojama planuoti ankstyva ryta, vélyva
popiete arba vakare. Dieng, esant kar§¢iams, rekomenduojama vaikus rengti Sviesiais, laisvais, nattiralaus
audinio, gerai praleidzianciais prakaita drabuziais. Reikéty vengti drabuziy i§ sintetiniy audiniy.
Rekomenduojama turéti pakaitiniy drabuZziy, nes prakaituoti drabuZiai riboja tolimesnj prakaitavimo
procesa, didindami Siluming organizmo apkrova. Taip pat drégni nuo prakaito drabuziai, esant aktyviam
oro védinimui ir ventiliavimui, gali tapti perpiitimo priezastimi. Esant lauke, galva biitina apsaugoti
'" skrybélaite ar kitu galvos apdangalu (idealu buty su placiais bryliais ir
ventiliacinémis angomis, kad galva kuo maziau prakaituoty), o akis — akiniais
nuo saulés. Avalyné turéty bati atvira, geriausia i$ natiiraliy medziagy — 0dos,
verstos odos. Vaiky oda, kurios nedengia drabuziai, rekomenduojama iStepti
apsauginiu kremu nuo saulés, kuris suteikty SPF 50+ apsaugg. Pagal Lietuvos
~ higienos norma HN 75:2016 ,Ikimokyklinio ir prie$mokyklinio ugdymo
~ programy vykdymo bendrieji sveikatos saugos reikalavimai®, vaiky zaidimy
aikstelése turi biiti sudaryta galimybé apsaugoti vaikus nuo tiesioginiy saulés
spinduliy stacionariais ar kilnojamaisiais jrenginiais (pavésinémis, skéciais ir
pan.) ar Zeldiniais, sudaranciais Sesélj. Per karsc¢ius rekomenduojama dazniau biti pavésyje, vengti
saulékaitos, tiesioginiy saulés spinduliy. Per kar$¢ius vaikams lauke geriausia pasiiilyti zaisti maziau
fiziskai aktyvius zaidimus. Jei yra galimybé — su vandens zaislais. Atkreipkite démesj, kad zaidimy
aikstel¢je gali buiti metaliniy konstrukeijy, detaliy, kurios nuo tiesioginiy saulés spinduliy stipriai jkaista
ir prie kuriy prisilietus vaikams kyla grésmé nudegti oda.

Karscio sukelti sutrikimai: simptomai ir pirmoji pagalba

Esant karSc¢iams daugiau
prakaituojama, netenkama daug skysciy,
taip pat ir vitaminy bei mineraliniy

medziagy — magnio ir kalio. Biitent Sios
medziagos reikalingos palaikyti normaly
Sirdies darba, todel gali sutrikti Sirdies ritmas, padidéti ar sumazéti
arterinis kraujo spaudimas, sutrikti medziagy apykaita, istikti

Silumos smiigis. Sunkiausias karscio sukeltas klinikinis sindromas

yra Silumos smiigis, Kurio priezastis —imus termoreguliacijos centro nepakankamumas. Dél to i§sivysto

hiperpireksija ir centrinés nervy sistemos disfunkcija, pazeidziama Sirdies ir kraujagysliy sistema: daznai
jvyksta elektrokardiogramos pakitimai, rec¢iau biina plauciy edema, desiniojo skilvelio disfunkcija su
arterine hipotenzijair cirkuliaciniu kolapsu. Tiesioginiai saulés spinduliai, kaitinantys nepridengta galva
ir spranda, dirgina galvos smegeny dangalus, todé¢l padidéja smegeny temperatira ir sutrinka jy funkeija.

IStikus saulés smiigiui staiga pradeda skaudeéti ir svaigti galva, Zmogy apima bendras silpnumas,



pasireiSkia pykinimas, vémimas, pradeda zvimbti ausyse, mirgéti akyse, iSbala veidas, iSpila Saltas

prakaitas, galima netekti sgmonés. Negaivinamas zmogus gali mirti nuo smegeny edemos. Dazniausiai

Silumos ir saulés smiigiai iStinka kartu.

SUSIRGIMAS | APIBUDINIMAS SIMPTOMAI PIRMOJI PAGALBA /
VEIKSMAI
Ankstyvas Pasireiskia, kai Zzmogaus * Nuovargis / silpnumas * Prireikus stebéti ir padéti
karscio kiinas yra ilgai veikiamas | * Galvos skausmas nukentéjusiajam.
sukeltas aukstos aplinkos * SumiSimas / nerimas * Padéti nusigauti ] vésesng vietg
Sokas temperatiros ir drégmés, | * Normali kiino temperatiira | Sesélyje.
tiesioginiy saulés spinduliy | ¢ Prakaitavimas (daZznai * Nuraminti, leisti atsisésti ar
bei triiksta poilsio ir gausus) atsigulti.

skysciy.

* Kraujavimas i§ nosies

* ISsausé¢jusios liipos,
liezuvis

« Sleikstulys / pykinimas
* Bérimas

« Skatinti gerti daug vandens.
* Padéti nusivilkti virSutinius
drabuzius.

* Déti Saltus kompresus.

Karsc¢io sukelti

Pasireiskia per/po sunkios

Raumeny spazmai taip pat

+ Skubiai nutraukti visg veikla ir

raumeny fizinés mankstos ar gali pasireiksti kartu su Siais | ramiai pasédéti vésioje vietoje.
spazmai sunkaus darbo saulés simptomais: * Gerti daug skysciy.
atokaitoje. * Troskuliu * Nedalyvauti jokioje aktyvioje
Sukelia Gimius, * Dehidratacija veikloje bent kelias valandas po to,
skausmingus ir nevalingus | ¢ Nuovargiu kai atsligs raumeny spazmai.
raumeny susitraukimus, * Prakaitavimu * Raumeny spazmus gali padeéti
paprastai ranky, kojy ar numalSinti masazas.
pilvo dalyje. * Jeigu raumeny spazmai tesiasi
ilgiau, kreiptis i gydymo istaiga
Karscio Pasireiskia esant fiziniam | ¢ Galvos svaigulys * Nukentéjusjji buitina paguldyti
sukeltas kraiviui aukstoje aplinkos | * Sgmonés netekimas vésioje vietoje.
apalpimas temperatiroje, ypac kai * Blyski, prakaituota oda » Mazais gurksneliais gerti vandenj
kiinas néra prie to « Zemas pulsas (staigiai iSgertas didesnis vandens
prisitaikes. kiekis gali sukelti vémima).
+ Jei simptomai nepraeina arba
pakyla kraujo spaudimas, biitina
kreiptis 1 gydymo istaiga
Perkaitimas Atsiranda po keliy dieny ir | * Gausus prakaitavimas * Jeigu jmanoma, iskart déti

paprastai pasireiskia
vyresnio amziaus
zmonéms, turintiesiems
padidéjusj kraujospiidj ar
sunkiai dirbantiems /
sportuojantiems karstoje
aplinkoje.

* ISblyskusi oda

* Greitas nuovargis

* Normali ar Siek tiek
aukstesné kiino temperatiira
* Silpnas pulsas

* Pykinimas/viduriavimas

« Saltkrétis, vési/drégna oda

veésinancius kompresus ar paguléti
vésiame vandenyje.

* Biiti vésioje, védinamoje aplinkoje
be tiesioginiy saulés spinduliy.

* Atlaisvinti drabuzius, ilsétis.

* GurksSnoti vandenj mazais
gurksneliais.

+ Jei simptomai nepraeina ilgesnj
laika, biitina kreiptis ] gydymo
jstaiga.




Silumos
(saulés)
smiigis

Pavojingas gyvybeli, biitina | Simptomai panasiis | * Nedelsiant kreiptis j gydymo
skubiai diagnozuoti ir perkaitimo, tik dar istaigg tel. 112.

gydyti. papildomai gali buti: * Laukiant greitosios medicinos
Atsiranda del ilgalaikio * AukSta kiino temperatiira | pagalbos nukentéjusjji patraukti j
Silumos poveikio fizinio (gali paveésj.

aktyvumo metu, kai kiinas | pakilti iki >400C) * Vésinti Saltu vandeniu, véduokle,
prakaituodamas nesugeba | ¢ Staiga pasikeitusi psichiné | Saltais kompresais ir kt.

iSgarinti Silumos ir kiino bukle Prireikus atlikti dirbtinj kvépavima.
temperatira ima sparciai | * Nuotaikos svyravimai

Kilti. * Stiprus galvos skausmas

* Dezorientacija

* Sgmonés netekimas

* Negilus kvépavimas

* Padazné¢je¢s pulsas (bet gali
buti ir sulétéjes)

« Karsta ir sausa arba drégna
oda
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