Rekomendacijos, kaip apsaugoti vaikus
nuo karscio poveikio

Veikla lauke neorganizuojama, kai oro salygos kelia rizika vaiku sveikatai ir oro
temperatiira lauke siekia 32° C ar vra dar aukStesné.

Vaikai priklauso jautriai kar$¢iui Zmoniy grupei. Vaiky kiinas ne taip greitai prisitaiko prie
temperattiros pokyc¢iy kaip suaugusiyjy, todél karstis juos veikia labiau. Vaikai maziau prakaituoja, jy
atsivésinimo mechanizmai prasciau iSvystyti ir atsivésinimo procesas uztrunka ilgiau, jie turi didesn¢ rizikg
perkaisti ir susirgti ligomis, susijusiomis su perkaitimu.

Rekomenduojamos karscio poveikio prevencijos priemonés:

* Ryte, kol dar yra vésiau ir aplinkos oro temperatiira nebiina labai pakilusi, rekomenduojama atverti
langus ir gerai i§védinti patalpas. Sylant orui, pravartu uzdaryti langus, uztraukti uzuolaidas arba
zaliuzes. Langus geriau uzdengti Sviesios spalvos uzuolaidomis, ritininémis uzuolaidomis ar
medziaga su aliuminio pavirSiumi, kuri atspindéty saulés spindulius.

= Svarbu patalpose palaikyti ne tik optimalig oro temperatiirg, bet ir tinkamg oro drégmg. Drégme
patalpose palaikyti padeda daznesnis drégnas patalpy valymas, dulkiy Sluostymas, oro drékintuvai.
Normalizuoti oro drégme taip pat padeda kambariniai augalai.

= Migdyti vaikus rekomenduojama tik natiiraliy audiniy patalyné¢je aprengtus laisvais, lengvais,
natiiraliy audiniy miego drabuzé¢liais arba 1S vis be jy, tik su apatiniais drabuZiais.

* Viena svarbiausiy rekomendacijy — duoti vaikams gerti pakankamai skys¢iy. Vanduo (mineralinis,
mineralizuotas, geriamasis) turéty biti pagrindinis vaiko dienos gérimas. Vanduo turéty biti vésus,
bet ne Saltas. Svarbu nepamirsti daZzniau pasiiilyti vaikams gerti.

= Vaikams reikeéty pasitlyti lengvai virSkinamo maisto. Tai galéty biti vaisiai, darzovés, 1§ jy
pagamintos jvairios salotos, liesi pieno produktai ir pan.

» Vasarg saul¢ aktyviausia nuo 11 val. iki 17 val. Jeigu jmanoma, karS§¢iausiu paros metu geriau likti
pastato viduje, vésinamose patalpose. Veiklg lauke rekomenduojama planuoti ankstyva ryta, vélyva
popiete arba vakare.

suteikty SPF 50+ apsauga.

= Biunant lauke, reikia riboti buvimo saulékaitoje laika,
biiti medziy pavésyje, po skéciais ir kt.

vaikams kyla grésmé nudegti oda.

j \
Organizuojant vaiky laisvalaikj, labai svarbu tévams kiek galima daznfau biti su vaikais, Kattu
sportuoti, iSkylauti ir pan. Vaikams tai suteiks daug dziaugsmo. Atostogaujant vasarg su gera nuotaika, dar
labiau aktyvéja energijos apykaita, geriau vystosi vaiko nerving sistema.



