Sveikatos apsaugos
ministerijos Ekstremaliy
sveikatai situacijy centras

Gairés visuomenei
,,Kaip apsaugoti savo

sveikata salciy atvejais*




mirtingumas didZiojoje Europc
didesnis nei vasarg. Taciau kai Kkuriose salyse
atvirksciai, mirtingumas Zziemg sumazéja.  Tam
jtakos gali turéti geresnis namy apsiltinimas, gera
sveikatos buklé ir tinkama persalimo ligy prevencija
bei gydymas.

Lietuvai budingi vidutiniy platumy klimato
zonos orai, kur vyrauja vidutinio saltumo ziemos.
Tadiau anticiklonai i$ Siaurés ryty gali atnesti gana
atsiaury org, kuomet naktimis temperatdra
nukrenta zZemiau -20 °C , kartais — iki -30--35 °C.
Puciant stipriam véjui, salcio poveikis dar labiau
sustipreja.

Sal¢io bangos gali uzklupti staiga ir testis
ilgg laika. Saltis kelia grésme ne tik lauke esandiy
zmoniy sveikatai (pvz., Zmonés, piktnaudZiaujantys
alkoholiu, benamiai ir asmenys, dirbantys lauke),
bet ir esanciy patalpose, kuriose sutrikes elektros

arba silumos tiekimas.
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emiau 0 °C ir zemes
Ziemos periodu vidutiné par
svyruoja tarp -3 °Cir -10 °C. Ji dazniausiai nepakyla
auksciau 5 °C ir nenukrenta zemiau -20 °C. Taciau
pasitaiko dieny, kai oras at$ala daugiau nei-20 °C, o
naktimis net iki -30 °C. Staiga nukritus oro
temperatuarai, padaugéja Zzmoniy, nukentéjusiy dél
jvairiy nusalimy, bendro kdno susalimo.

Lietuvos Respublikos aplinkos ministro
2011 m. lapkri¢io 11 d. jsakymu Nr. D1-870 ,,Dél
stichiniy,  katastrofiniy = meteorologiniy  ir
hidrologiniy  reiskiniy rodikliy  patvirtinimo*
nustatyti stichiniai, katastrofiniai meteorologiniai
reiSkiniai ,,speigas“ (kai minimali temperatdra
siekia <-30 °C ir tesiasi 1-3 paras) ir ,,labai smarkus
speigas’ (kai minimali temperatira =<-30 °C
uzsitesia ilgiau nei 3 paras).



nusako realiai atviroje vietoje ja
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Giedra dieng, Sildant

saulés spinduliams,
véjo zvarbumo

s temperatura gali

i — pakilti keliais laipsniais
- Maza rizika

Padidéjusi rizika daugeliui Zmoniy per 10-30 min.
Didelé rizika daugeliui Zmoniy per 5-10 min.

Didelé rizika daugeliui Zmoniy per 2-5 min.

Didelé rizika daugeliui Zmoniy greiéiau nei per 2 min.

Véjo zvarbumo temperaturos skaiciuotuvas
pateiktas Lietuvos hidrometeorologijos tarnybos
prie Aplinkos ministerijos interneto svetainéje:

Véjo greitis (km/h)

ooEEEEEE  f
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http://old.meteo.lt/skaiciuokles.php?s=vejo zvarb
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pamokos nevyksta ir vyresniujuy K

lavinima teikianciy profesiniy
moksleiviams.  Vaiky, lankanciy ikimokyklines
jstaigas, tévai sprendzia savarankiskai dél vaiky
vedimo | ugdymo |staigg esant Zemai lauko
temperaturai.

i Esant Saltam orui ar nepalankioms

& oro saglygoms (jeigu temperatira yra
- &  zemesne negu 8 °C saldio, lyja ar
4% sninga, uzterstumas kietosiomis
"7 dalelémis  virSija  teisés  akty
reikalavimus, yra Slapia ar slidu), mokykloms
rekomenduojama lauke fizinio lavinimo pamoky

neorganizuoti.

75 higienos norma ,Jstaiga, vykdanti
ikimokyklinio ir (ar) prieSmokyklinio ugdymo
programg. Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai*
numato, kad ikimokyklinése ugdymo |jstaigose
vaikai ziemos metu vedami | laukg esant ne
zemesnei kaip -12 °C temperatuarai ir silpnam véjo
greiciui (iki 2 m/s) arba ne Zemesnei kaip -8 °C
temperatdrai ir vidutiniam véjo greiciui (nuo 2 iki
6 m/s). 5
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Teisés aktais reglamentuotos \
minuciy specialios pertraukos ne reciau kaip kas
pusantros valandos. Taip pat darbdavys turi
aprupinti darbuotojus specialiais darbo drabuZiais,
apsaugancdiais nuo Zzemos temperaturos.

Darbo patalpy oro temperatura normuojama
atsizvelgiant j dirbanciojo fizines pastangas atlikti
darba. Kuo lengvesnis fizinis darbas
(nereikalaujantis didelés fizinés jtampos bei jégy jam
atlikti), tuo aukStesné turéty bati darbo patalpy oro
temperatdra. Biuruose turéty buti ne Zemesné nei
20 °C temperatura, cechuose - ne zemesné
nei17 °C.

Esant  stipriam  véjui,
sniegui,  pugai, apledéjimui,
blogam matomumui ir kitoms
sudétingoms  oro  salygoms,
jei jos kelia grésme darbuotojy
saugai ir sveikatai, darbus
batina nutraukti.




Neigiamos salcio
pasekmeés sveikatai:

< Kvépavimo takai: padid

dusulys, Sniokstimas, kosulys.

< Sirdies ir kraujagysliy sistema: kratinés
skausmai, aritmija, dusulys.

* Periferiné kraujotaka: ranky ir kojos pirsty
spalvos pakitimas, skausmas, sustingimas,
aptirpimas.

< Skeleto ir raumeny sistema: skausmas,
sustingimas, patinimas, riboti judesiai, tirpimas,
raumeny silpnumas.

Su salcio poveikiu susijusios ligos ir suzeidimai:

< Kvépavimo takai: astma, létiné obstrukcine
plaudiy liga, infekcijos.

< Sirdies ir kraujagysliy sistema: koronariné ir
kitos Sirdies ligos, miokardo infarktas, smegeny

kraujotakos sutrikimai.
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*» Suzeidimai: nusalimas, —
susSalimas, traumos
del kritimy.

Mirties atvejai dazniausiai susije su koronarine
Sirdies liga, smegeny kraujotakos sutrikimais ir
kvépavimo taky ligomis.



Rizikos grupiy asmenys,

pazeidziami salcio

asme .\%:///

Asmenys, vyresni nei 6 1S, yra
labiau jautrus Saldio poveikiui.  Pakites organizmo
atsakas j saltj yra susijes su padidéjusiu mirtingumu
saltuoju mety laikotarpiu Sioje amzZiaus grupéje.
Vyresnio amziaus asmeny termoreguliacinis
procesas yra silpnesnis dél kraujagysliy, esanciy
arti odos, prastesnés kraujagysliy vazokonstrikcijos
(kraujagysliy spindzio susiauréjimo) , taip pat dél
sumazéjusiy kano silumos gamybos pajégumy. Be
to, jy odos jautrumas temperaturos pokyciams
mazesnis ir budingas subjektyvus Salcio suvokimo
pojutis. Daznai Salcio poveikj sustiprina esancios
gretutinés létinés ligos.

Kudikiai, vaikai ir paaugliai

Kadikiy termoreguliacinis procesas
nepakankamas. Jie greidiau nei suaugusieji
praranda Siluma ir drebulio pagalba nesugeba
pakankamai jos pagaminti.



Gretutines ligos
salcio poveikj organizmui. Daznali
ligomis, kurios ,,jautrios salciui."Dazniausios tokios
ligos — Sirdies ir kraujagysliy, smegeny kraujotakos,
periferiniy kraujagysliy, létiné obstrukciné plaudiy
liga, cukrinis diabetas ar astma.
Asmenys, vartojantys vaistus

Kai kurie vaistai, vartojami sergant létinémis
ligomis, gali iSprovokuoti salutinj Salcio poveikj arba
sukelti netinkamga fiziologinj organizmo atsaka j
Zaltj. Seimos gydytojas, skirdamas vaistus, turi
atsizvelgti | Sias aplinkybes bei atkreipti j tai
paciento déemes;j.

Socialiai ir ekonomiskai pazeidziamos
asmeny grupeés

Siy asmeny gyvenimo salygos daZniausiai
buna prastos, jy namai nebuna tinkamai paruosti
Saltajam mety laikui, jie daznai turi aibe sveikatos
problemuy.

10



Piktn
¢t Saltuoju gali
| padidinti sal¢io neigiamas
pasekmes. Vartojant alkohol;
pakinta termoreguliacinis
procesas, zmogaus kunas
atiduoda daugiau silumos
aplinkai, todel Zmogus gali
greiciau susalti.

Asmuo, turintis psichiniy sutrikimy, gali
elgtis neadekvadiai ir rizikingai budamas Saltame
ore.

Demencija ar kiti atminties sutrikimai taip
pat gali turéti jtakos rizikingam elgesiui saltyje.

Aktyvus laiko leidimas vietoveése, kur néra
Silty patalpy, padidina rizikg susalti ar nusalti.
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SuSalimas (hipotermija)

Dagamina, todél gali sumazéti Kt

Siurpulys ar drebulys yra pirmieji zen!

praranda Siluma. Tokiu atveju, norint apsisaugoti

nuo susalimo rizikos, reikia grjzti j Siltas patalpas.
Skiriami keli susalimo laipsniai:

° < nedidelis (kino temperatira nukrenta iki

- 32°0),

“ vidutinis (kno temperatira nukrenta iki
27-28 °Q),

% didelis (kano temperatira nukrenta
zemiau 27 °Q).

Dazniausiai  susSglama, kai  aplinkos

temperatdra bina Zemesné nei 0 °C, taciau susalti

galima ir esant teigiamai aplinkos temperaturai.

Neigiamai veikia véjas, drégmé. Vandenyje sSiluma

prarandama 32 kartus greiciau nei ore. Taip pat

neigiamai veikia tokie faktoriai kaip emociné jtampa

ar stresas. Prarade viltj Zzmonés susala greiciau.
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Krentant kuno temperaturai
mieguistas, abejingas, jo judesiai suleteja, jis tarsi
sustingsta. Sumazéjus kuno temperaturai yra
veikiamos smegenys ir Zmogus nebegali aiskiai
mastyti bei susivokti aplinkoje. Tai ypac pavojinga
vaikams ir vyresnio amziaus zZmonéms, nes
nesuvokdami, kas vyksta, jie gali priimti
neadekvaciy sprendimy, pvz. susale Zzmonés daznai
nusprendzia pailséti prisesdami ar priguldami lauke.
Jy Sirdies veikla ir kvépavimas sulétéja. Sutrikus
sgmonei ir kano temperatdrai nukritus Zemiau
30 °C, Zmogus gali mirti.

13




- pirmiausiai  susildykite
kratine, kaklg, galvg, Kirksnis. tejusijjj
galima Sildyti vonioje. Paguldykite j +20 °C
vandens vonig. Per 10-30 min. vandens
temperatlrg kelkite iki +37°C. Jei vonios néra,
dékite Siltus kompresus ant viso kino (sudrékinta
drungname vandenyje antklodé ar tvarsdiai
kei¢iama kas 2-3 min.). Ypac gerai susildo kito,
nesusalusio zmogaus, kuno Siluma. Nukentéjusjjj
uzklokite Silta sausa antklode.

. T <*jei nukentéjusysis sgmoningas ar
i sgmone atgavo, duokite gerti Silty,
saldziy gérimy (jokiu  badu
negirdykite nesamoningo
Zmogaus),

% jei buklé negeréja, kuo greiCiau vezkite

nukentéjusijjj j gydymo jstaiga.
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Nusalimas

seikiant  Salciui, “siaurej z]
audiniy mityba. S
Dazniausiai nusgla drabuziais nepridengtos
kino vietos: ausys, nosis, skruostai, taip pat gali
nukentéti ir akys. Neretai nusala ir tos kuno vietos,
kuriy, dél netinkamos aprangos, buna sutrikusi
kraujotaka - kojy ir ranky pirstai, pédos. Nusalusi
vieta praranda jautruma, pakinta jos spalva.

Nusalimo rizikos veiksniai:

“* socialiniai veiksniai (pvz., benamiai),

“*piknaudziavimas alkoholiu,

«* psichikos ligos,

“*bendras organizmo nusilpimas,

«* pakartotinis nusalimas,

% gretutinés létinés ligos (pvz., cukrinis
diabetas).
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+* l-asis — nusalu
lieka rausva démelé,

.
“*ll-asis — nuSalusi vieta buna pabalusi, atsildzius
atsiranda pusliy,

=% lll-asis — nusSalusi vieta pabalusi,
pamélusi, oda nepaslanki,
~|* IV-asis - pazeidziami gilieji
audiniy sluoksniai, nusalusios
kano dalys apmirsta,
pajuoduoja. Po nusalimo daznai
tenka amputuoti galtnes.

Kartais pasireiskia alergija sSalCiui. Tuomet
jauCiamas odos deginimas, skausmas, atsiranda
uzdegimai ar net opos.

16




30 minudiy). Jei zm

nepamirskite nuimti  ziedus Zius,
kadangi atSildant nusalusias galunes, jos tinsta ir
papuosalus veliau gali bati sunku nuimti,

% duokite gerti Silty — _ Kirkénys

ir saldziy gérimy, "X ¥

“* nedaug nusalus, | |

kai arti néra silty

patalpy, veida, nosj,

ausis galima sildyti

delnais,

<+ galima Sildyti nusalusig kano dalj priglaudziant j3
prie Siltos kuno dalies, pvz. pazasties,

% atSildyma galima uzbaigti, kai nusalusiy kdno
daliy oda suminkstéja ir grjzta jutimai,

“* jei nusalusi vieta neatgauna jautrumo, kvieskite
greitajg medicinos pagalba.
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nes tai gali “padidi
audiniy pazeidimus. Jei
Sildant atsiranda pusliy,
nustokite Sildyti.
NusSalusig vietg uzdenkite
steriliu tvarsciu ir
sutvarstykite. Sutvarstyta
kano dalj (jeigu tai jmanoma) susukite j minksta,
storg audinj (pvz., antklode, megztinj).
Malsinkite skausma. Skubiai vezkite nukentéjusj j
artimiausig gydymo jstaiga,

“*draudziama nusSalusias vietas Sildyti tiesiogine
Siluma (glausti prie radiatoriy, guminiy Sildykliy,
merkti j karstg vanden;j, Sildyti naudojant plauky
dziovintuva ir pan.), kadangi paZeisty viety
sumazeéjes jautrumas ir jos gali lengvai nudegti.
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Patarimai visuomenei, kaip
apsaugoti save saltuoju mety

laiku

% Patikrinkite, ar jusy namo Ssilc , ,
tinkamai.  Pagerinkite ~namo  apsiltinima,
sutvarkykite problemines vietas, pro kur Siluma
greiciausiai prarandama.

“* Numatykite  Sildymo  alternatyvas  (pvz.,
elektriniai Sildytuvai, malkos Zidiniui) tam atvejui,
jei sutrikty pagrindinio Sildymo saltinio veikla.

< Jvertinkite vandens tiekimo sistema, apsildykite
vamzdzius, kad vanduo vamzdziuose neuzsalty.
Pasirapinkite geriamojo vandens atsargomis
buteliuose.

% Turékite negreitai gendancio maisto atsargy
namuose, ypatingai jeigu gyvenate uzmiestyje ar
vienkiemiuose.

* Turékite namuose papildomy apkloty, pledy.

% Pasirapinkite tinkamais Zziemai drabuziais ir
avalyne.

<+ Tinkamai paruoskite ziemai automobil].
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Rekomenduojama, ypac
priklausantiems rizikos grupei,
pasiskiepyti vakcina nuo gripo.

Esant speigui

% Be reikalo neikite iS namy, stenkités likti
patalpose. Jei tai neiSvengiama, tinkamai
apsirenkite. Lauke stenkités buti kuo trumpiau.

% Nesileiskite j kelione vienas, pakeliui stebékite
vienas kitg. Jei tenka keliauti vienam,
informuokite artimuosius, kada turétuméte
pasiekti kelionés tiksla.

% Patartina pakankamai pavalgyti. Maistas turety
bati kaloringesnis negu Siltuoju laikotarpiu, kad
organizmas  sugebéty pagaminti daugiau
energijos. Daznai gerkite arba valgykite Siltg
maistg ir gérimus, tai padeda palaikyti kuno

temperatura.
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*%* Pries einant j laukg (ypac v

pasitepkite riebiu kremu, Kuri
vandens.

% Pajutus, kad S$3la veidas, darykite grimasas, t.y.
mankstinkite veido raumenis, judinkite kojy
pirstus baty viduje.

< Venkite didelio fizinio kruvio, neatlikinékite jokiy
sunkiy darby saltyje, ypacC jei sergate sirdies
ligomis ar turite padidéjusj kraujospudj, nes Saltas
oras papildomai apkrauna Sirdj. Jei privalote
dirbti lauke, Siltai apsirenkite ir dirbkite Iétai.
Prisiminkite, Jusy kdnas, siekdamas iSsaugoti
Siluma, dirba labai sunkiai, todél neverskite jo
dirbti dvigubai.

% Jeigu tenka ko nors laukti,
saltyje negalima stovéti ar sédéti
ramiai, stenkités kuo daugiau
judéti, mosuoti rankomis, Sokinéti.:

< Kol nevélu, ieskokite pastogeés.
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sluoksniai turéty bati is n ,

Silko), nes jie sulaiko daugiau . Jeigu
tai dirbtino pluosto audinys, jis turéty gerai
iSgarinti drégme. Virsutinis raby sluoksnis turéty
buti neperpuciamas véjo ir neperslampamas.

< Venkite pirStuoty pirstiniy, kumstinés @
pirstinés saugesnés didelio salcio metu.

“* Nepamirskite galvos apdangalo.

% Avékite patogius, puse dydzio didesnius batus.
Venkite siauros avalynés, kadangi tokiuose
batuose gali sutrikti kraujotaka. Baty padai turéty
bati neslidus.

% Stenkités nesuprakaituoti ir nesuslapti, nes drégni
drabuZiai labai greitai atSaldo kuna.

% Jei jauciate, kad per Silta, nusiimkite vieng

drabuziy sluoksnj. Jei drabuZiai suslapo,

nedelsdami pakeiskite juos sausais.

% Gerai apsaugokite tas vietas, kurios anksdiau jau
buvo nusalusios.
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paruosimas ziemai,

priemoniy paisymas salciuy atvejais

sumazina sveikatos problemu,
susijusiy su Salciu, rizika.
Saugokime savo sveikat3!
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Sveikatos apsaugos ministerijos

Ekstremaliy sveikatai situacijy centras

Biruteés g. 56,
Vilnius LT-08110
Tel.: (8 5) 2619888
Faksas: (8 5) 231 4436
el. pastas:
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