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Siauliy visuomenés

svilatos b Patalpy vésinimas ir tinkamos temperatiiros jose palaikymas

Kad vaikai jaustysi gerai karscio ar kaitros metu, reikia palaikyti komfortiska klimata patalpose. Ryte, kvol dar
aplinkos oro temperatiira nebtina pakilusi, rekomenduojama atverti langus ir gerai iSvédinti patalpas. Sylant
orui, pravartu uzdaryti langus, uZtraukti uZuolaidas arba zaliuzes. Migdyty vaikus
rekomenduojoma tik natiradiy andinig patoalyneje aprengtus laisvais, lengvais
natiraliy audingg miego- drabuiéliais arba i vig be ju, tik sw apatiniais

Vaiky mityba

Viena svarbiausiy rekomendacijy — duoti vaikams gerti
pakankamai skys¢iy. Vanduo turéty buti pagrindi nis vaiko dienos
gérimas. Nerekomenduojama vaikams duoti gerti stipriai saldinty
turi tureti asmeninio ar gazuoty gérimy, nes tokie gérimai skatina vandens pasisalinima
1§ organizmo. Vaikai butinai turi gerti skysCius ir prakaituoti.
Prakaitavimo metu atiduodama kiino Siluma ir taip apsisaugoma
nuo perkaitimo. Kar§cio ir kaitros metu dauguma vaiky nenoriai ir
mazai valgo. Jiems reikéty pasitlyti lengvai virSkinamo maisto. Tai galéty buti vaisiai, darZoveés, 1§ juy
pagamintos jvairios salotos, liesi pieno produktai ir pan. Jei vaikas atsisako valgyti, versti nereikéty.

Vandeniui atsigerti vaikai

naudojimo gertuves.

Veikla gryname ore

Pagal Lietuvos higienos normq HN 75:2016 , IRimoRyRlinio ir prieSmoRyRlinio ugdymo programy vykdymo bendrieji sveikatos
saugos reiRalavimai®, vaikai turi biti iSvedami { laukg Rasdien 2 Rartus Sviesiu paros metu. Taciau jei oro temperatira lauke
32°C ar auk§tesné, vaiky veikla lauke neorganizuojama, nes tokios oro sqlygos jau Kelia rimtq rizikg vaiky sveikatai.

Diena, esant karsc¢iams, rekomenduojama:
v" vaikus rengti Sviesiais, laisvais, natiralaus audinio, gerai praleidzianciais prakaitg drabuziais (vengti
drabuziy i$ sintetiniy audiniy),
v turéti pakaitiniy drabuziy, nes prakaituoti drabuziai riboja tolimesnj prakaitavimo procesa, didindami
Siluming organizmo apkrova,
v' esant lauke, galva biitina apsaugoti skrybélaite ar kitu galvos apdangalu, o akis — akiniais nuo saulés,
v" avalyné turéty bati atvira, geriausia i$ natoraliy medziagy — 0dos, verst@s odos.

Pirmosios pagalbos gairés perkaitus

Saulés ar Siluminis smiigis atsiranda dél ilgalaikio Silumos poveikio fizinio aktyvumo metu,
kai kiinas prakaituodamas nesugeba iSgarinti Silumos ir kiino temperatiira ima sparciai kilti.

Simptomai: Pirma pagalba:

v’ Auksta kiino temperatiira (gali pakilti iki v I8kart déti vésinandius kompresus ar
>40°C) paguléti vésiame vandenyje.

¥ Staiga pasikeitusipsichin¢ buklé ¥0 Biti vésioje, védinamgje aplinkoje be

“; gt?glt’ilskg;i\gr;‘g;&%as tiesioginiy saulés_ spinduliy:

A S e v__ Atlaisvinti drabuzids, ilsétis:

s d teki v' " Gurk$noti vandenj mazais gurksneliais.

qm'ones n.e ¢ 1.mas v Jei'simptomai neptaeina ilgesnj laika

v" Negilus kvépavimas »n . - o -

v Padaznéjes pulsas-(het.gali biiti ir sulétéjes) bu_tln.a krEIp.tIS.[ g-ydy.m.o ls_talga!.

v Karéta ir sausa arba drégna.oda v'_Prireikus atlikti dirbtinj kvépavima.
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