KARSTA?

Praktiné atmintiné, kaip karstu
oru apsaugoti save ir kitus.

Pasirupinkite kitais
Ka daryti perkaitus?

Jei Zmogus samoningas:

Jei buklé blogéja arba
Zzmogus netenka samones:

Kaip apsisaugoti nuo karsc¢io?

* Fizinius darbus ir sportg planuokite
anksti ryte arba vakare.

« Venkite bati lauke nuo 11 iki 17 val. -
tai pavojingiausias laikas.

« Jei dirbate karstyje, reguliariai
ilsekités pavesyje ar vésioje vietoje.
Pertraukas rekomenduojama daryti
bent kas 1,5 valandos.

+ Kuo daugiau laiko praleiskite
vésesnese patalpose.

 Venkite sunkaus ar riebaus maisto,
rinkités daugiau skysty produkty,
lengvai virSkinama maista.

KAIP ATSIVESINTI?
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+ Daugiau laiko leiskite pavésyje
ar prie vandens.

« Lauke rinkités sedéti ant Zolés -
augalai savyje kaupia vandenj ir
padeda atsivésinti.

* Atsivésinkite sudrékindami kaklg
dregnu ranksluosciu ar skarele.

* Turékite véduokle arba kitg
priemone pasivedinti.

« Padékite atsivésinti gyvanams -
uztikrinkite pakankamai vandens,
suteikite pavésj, o jei jo néra
vésinimui naudokite drégng
ranksluost;.

Lauke

« Dévékite laisvus, Sviesius,
natdralaus pluoSto drabuZzius, atvirg
ir lengva avalyne.

* Nepamirskite galvos apdangalo ir
akiniy nuo saulés.

» Naudokite apsauga nuo saulés
(SPF50+).

+ Niekada nepalikite vaiky ar
augintiniy automobilyje. Pries
sodindami vaikg j automobilj,
patikrinkite, ar sedyné ir

saugos dirzai néra jkaite.

Namuose ﬁ-

+ Dieng uZtraukite uzuolaidas, kad j
patalpas patekty maziau saulés.

+ Vedinkite namus anksti ryte arba
vakare, kai lauke oras vésesnis nei
namuose. Jei jmanoma, sudarykite
skersvejj.

« KarStomis dienomis naudokite
kuo maziau elektriniy prietaisy ir
dirbtinés Sviesos - jie papildomai
Sildo patalpas.

* Atsivesinkite po vésiu (ne Saltu)
dusu arba drégnu ranksluosciu
vésinkite kaklg ir kiing.

+ VaikSciokite basomis - tai gali
padéti jaustis vesiau.

Iniciatyvos bendrakureéjai ir draugai:
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Karsti orai didina
dehidratacijos rizika.
Kaip apsisaugoti?

Nelaukite, kol pajusite troskulj -
tai vienas pirmuyjy organizmo
dehidratacijos signaly.

Zmogus, kuriam
gresia Silumos
smugis, nejaucia,
kad jo buklée
tampa pavojinga!

* Gerkite reguliariai (kas 15-30
min.) visg dieng, maZzais kiekiais.

+ KarS¢io metu organizmas per
prakaitg netenka ne tik vandens, bet
ir mineraly, todél tinka mineralinis ar
mineralizuotas vanduo.

+ Venkite alkoholio, saldziy gérimy ir
didelio kiekio kofeino.

« Valgykite daugiau vaisiy ir darzoviy -
jie padeda papildyti skysciy ir mineraly
atsargas.

+ Gerkite kambario temperataros arba
vésy (bet ne ledinj) vandenj. Lediniai
gérimai suteikia trumpalaikj gaivos
pojatj, taciau gali sukelti virskinimo
trakto spazmus ar gerklés perstéjima.




