Temperatiros poveikis
Zzmogaus organizmui
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Nusalimas

Odos audiniy pazeidimas zema temperatura, kuri
sukelia kraujagysliy spazmus.

llgalaikis salcio poveikis pirmiausia iSplecia
kraujagysles, o véliau jos siaureja, todél blogéja
audiniy mltyba ir pasirodo pabalusms odos plotai.

Nusalimai dazniausiai atsiranda ant veido, nosies,
ranky, kojy pirsty, slauny esant saltam, dregnam
véjuotam orui.

Pirmiausiai ima salti galtnes: ranky ir kojy pirstai,
nes jie bloglau nei kiti organai aprupinami krauju.

Susalus gali iSsivystyti ir hipotermija - bendras kiino
atsalimas, kai zmogaus ktno temperatira nukrenta
1-2 °C zemiau normalios kiino temperaturos,
atsiranda drebulys, kalbos, judesiuy, koordlnacuos
sutrikimai, suretéja pulsas ir kt.




Higienos instituto duomenimis, 2014 metais j skubios medicinos
pagalbos skyrius deél jvairiy nusalimy buvo pristatyta 319 zmoniu.
MirCiy dél natlralaus salCio poveikio buvo uzregistruota 233.

GMP paslaugas teikiancios jstaigos

Pacienty skaicius
2021 m. sausio 17 — 18 d., 2021 m. vasario 6 — 7 d. ir 2021 m. vasario 18 — 19 d.

pavadinimas NuSalimai . Hipotermija Kiti Zemos te_m.p?ratﬁros Inter:syy'aus nat.ﬁl:alaus
TLK-10-AM kodai TLK-10-AM kodas T68 poveikiai Salcio poveikis

T33-T35 TLK-10-AM kodas T69 TLK-10-AM kodas X31
V3] Alytaus GMP stotis - - 1 -
V3] Kauno miesto GMP stotis 1 1 - -
V3] Klaipédos GMP stotis 1 - 1 1
V3] Marijampolés GMP stotis 5 2 1 2
V3] Panevézio GMP stotis 1 - - -
Vs] Siauliy GMP stotis 2 - - 2
Vs3] Tauragés PSPC GMP skyrius 1 - - -
V3] Telsiy PSPC GMP skyrius 1 - - -
V3] Utenos PSPC GMP skyrius - - - -
V3] Vilniaus GMP stotis 2 - - -
IS viso: 14 3 3 5
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Pagrindinés nusalimo priezastys:

netinkama apranga, anksti drabuziai ir/ar
avalyné;

maza kiino masé (mazas poodinis riebalinis
sluoksnis), skyscCiu netekimas;

kai kurios ligos: daug greiciau susala,
zmones sergantys diabetu ar Sirdies,
<raujagysliy ligomis;

nazeista, sausa, jautri oda (dermatitas);
contaktas su saltu pavirsiumi (pasedéjus ant
sniego, ledo, metalo);

nejudrumas tam tikra laika lauke.




Nusalimo pozymiai

PavirsSiniai - oda tampa pabalusi, minksta,
dilgCioja, sumazéja jautrumas.

Giluminiai - oda tampa sustingusi, kieta,
balta, nejautri nusalusiose vietose,
skausminga, atsiranda patinimas, puslés.

eigu nusalimas nepazeidé kraujagysliy,
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audinius jmanoma atkurti, bet jeigu paveiktos
Kraujagyslés, zala yra daug rimtesne, gali
atsirasti gangrena, dél kurios dazniausiai
pazeistas kuno dalis tenka amputuoti
(pasalinti).
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Pirmoji pagalba nusalus:

jei jtariamas nusalimas, nedelsdami eikite j Silta
patalpa;

nusiimkite papuosalus, nusirenkite jSalusius
drabuzius ir apsiklokite Siltu apklotu;

pamerkite nusalusia kiino dalj j kambario
temperataros vandenj, palaipsniui vandenj keiskite
Siltesniu, keldami jo temperatiira iki kiino
temperatiros. Palaike voneléje, oda svelniai
nusausinkite;

gerkite karsta arbata ar kava;

nusalusia vieta uzdenkite steriliu tvarsciu, sutvarstyta
galune laikykite pakelta - tai palengvina skausma;
jeigu pastebite, kad nusalimas yra giluminis,
nedelsdami vykite | gydymo jstaiga.




Atminkite

nega

lima Sildyti galtiniy karstoje vonioje, prie

krosnelés arba arti lauzo, nes audiniams

neto

ygiai atsylant ir spazmuojant kraujagysléms

gali susidaryti trombai, dél to audiniy apmirimas

pagi
nega
nega
nega

eja;

ima nusalusios vietos trinti sniegu;

ima nusalusios kono dalies masazuoti;
ima kisti galtiniy prie atviros liepsnos -

galite nusideginti;

skausmas, niezéjimas, deginimas (lyg badyty
adatelémis) nusalusioje vietoje -atsigaunancios
kraujotakos pozymiai.




Kaip apsisaugoti nuo salcio

Esant dideliam salciui reikia vengti ilgai bati lauke,
stengtis visada judéti, nestovéti vietoje.

Svarbiausia yra tinkama apranga - Silti, laisvi,
neaptempti ribai, judesiy nevarzantys.

Gerai, kai virsutiniai drabuziai yra neperpuciami véjo.
Svarbu patogi, neperslampama, laisva avalyné.
Bltina kepuré, salikas, geriausia kumstinés pirstinés.
Jeigu drabuziai suslapo, kuo greiciau juos pakeiskite
sausais.

Per salcius rekomenduojama valgyti kaloringesni
maistg, gerti daugiau skyscCiy, geriausia Silty - taip
palaikoma kiino temperatara.

Reikéty vengti alkoholio, kofeino, cigareciuy.
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Pernelyg auksta aplinkos temperatira yra zalinga
zmoniy sveikatai, taciau tik nedaugelis suvokia,
kad per didelis saulés spinduliy ar silumos kiekis
gali susargdinti ar net numarinti zmoguy.
Aplinkos temperattra iki +30°C yra salyginai
komfortabili, daugiau nei +34°C - ekstremali,
daugiau nei +38°C - zalinga sveikatai, o daugiau
nei +42°C siekianti aplinkos temperatura yra
pavojinga.
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Ekstremalus karstis veikia is léto, ir
pavojus sveikatai daznai isryskéja, kai
padéti jau per vélu - labai auksta kiino
temperatira gali pakenkti smegenis ir
Kitus gyvybiskai svarbius organus
Perkaisti ir susirgti galima pernelyg ilgai
ptnant sauléje, sunkiai dirbant ar
sportuojant karsta diena, ilgai bunant
karstoje aplinkoje (patalpoje,
automobilyje ir kt.).




Veikiant karsciui, zmogaus organizmas turi
sunkiai dirbti, tam kad palaikyty normalia ktino
temperatura.

Dazniausiai normali kiino temperatira yra
palaikoma prakaituojant, taciau kartais to
nepakanka, termoreguliacijos sistema

perkraunama ir kiino temperattra ima sparciai
Kilti .

Normalig termoreguliacijos veikla trikdo per
didelé aplinkos dréegmeé, senyvas amzius,
karscCiavimas, skysciy netekimas, sirdies ligos,
sutrikusi kraujotaka, alkoholio vartojimas, kai
kurie vaistai ir kt.




Kudikiai ir vaikai iki keturiu mety amziaus

Senyvo amziaus (65 mety ir vyresni) asmenys
Virssvorj turintys asmenys

Asmenys, kurie pervargsta dirbdami ar
sportuodami

Asmenys, sergantys Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligomis, diabetu, epilepsija, psichinémis ligomis ir
Kt.




Kas gali atsitikti veikiant karsciui ir
saulei?

Saulés nudegimas

Perkaitimas
Méslungis
Silumos (saulés)
smugis
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Karsciavimas

Dehidracija (skyscCiy netekimas)

Nudegusiy viety skausmas

Puslés odoje

Alerginés reakcijos:

- odos iSbérimai, paraudimas, puslytés, niezéjimas
- veido, burnos, gerklés patinimas

- dilgéliné
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Venkite saulés

Vésinkite oda drungnu dusu, vésiais
kompresais

Atvésine oda, pakenktas vietas patepkite
drékinamuoju pieneliu (nenaudokite riebiy
kremuy, aliejaus, tepaly)

Nepradurkite odoje atsiradusiy pusliy

Jei dél saulés nudegimo pakilo temperatira,
atsirado skysciu pripildyty pusliy - nedelsiant
kreipkités | medikus.
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gausus prakaitavimas;
isblyskusi oda;
raumeny meslungis;
greitas nuovargis;
silpnumas;
mieguistumas;

galvos skausmas;
pykinimas ar vémimas;
apalpimas (samoneés netekimas).
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Ka daryti perkaitus:

Jei tai atsitiko kudikiui, vyresnio amziaus
zmogui, padidinta kraujo spaudima ar kitas
Sirdies ir kraujotakos ligas turinCiam zmogqui,
arba perkaitimo pozymiai nepraéjo per
valanda - kreipkités medicininés pagalbos.




vesus gerimai;
poilsis;

vésus dusas, vonia, ar apsitrynimas drégna
kempine;

vési, gerai védinama aplinka;

lengvi rabai.




Méslungis - tai raumeny (da

zniausiai pilvo,

ranky ir kojy) skausmas arba spazmai, kurie

yra susije su aktyvia energin

ga veikla.

Méslungis dazniausiai atsiranda zmonémes,
kurie gausiai prakaituoja, nes tuomet

organizmas netenka daug s
Drusky stoka raumenyse su

KysCiy ir druskuy.
celia

skausmingus spazmus. Més

ungis gali bati

traktuojamas ir kaip perkaitimo pozymis.
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Reikia skubiai nutraukti veikla ir ramiai
pasedéti vésioje aplinkoje.

Gerti sultis ir mineralinj vanden,;.

Kreiptis medicininés pagalbos, jei méslungis
nepraéjo per valanda.

Praéjus raumeny spazmams, veikla testi ne

anksciau, kaip po keliy valanduy, kitaip gali
istikti Silumos smugis.




Silumos (saulés) smigis

Tai rimcCiausia perkaitimo komplikacija.
Smugis istinka tuomet, kai kiinas
prakaituodamas nesugeba isgarinti Silumos,
kiino temperatira ima sparciai kilti ir per 10-
15 min. gali pasiekti 39-40°C. Dél Silumos
smugio gali iStikti net mirtis, JEI laiku nebus
suteikta pagalba. |
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auksta kiino temperatura ( virs 38°C, kartais
net iki 40°C ar daugiau)

paraudusi, karsta ir sausa oda ( neprakaituota)
daznas, stiprus pulsas

tvinkCiojantis galvos skausmas

mieguistumas

pykinimas

dezorientacija

nerimas

samonés pritemimas ir netekimas
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Kuo skubiau kvieskite med. pagalba. Kol atvyks medikai:
nukentéjusjjj paguldykite vésioje vietoje, sesélyje;
vesinkite kling visomis jmanomomis priemonémis -
nurenkite, apslakstykite vésiu vandeniu, suvyniokite j
saltu vandeniu sudrékinta antklode, védinkite
nukentéjusijji;
sekite klino temperatura ir teskite vésinimo procedduras,
kol temperatira nukris iki 37,5°C;

kai temperatira nukris iki saugaus lygio, drégna antklode
pakeiskite sausa;

duokite nukentéjusiam daug gerti.
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Ka daryti, siekiant iSvengti zalingo
eikio?

Silumos ir saulés poveikio:

Apsirenkite lengvais, laisvais, sviesiais
rubais, gerai atspindinciais saules Siluma ir
sviesa.




Ka daryti, siekiant iSvengti zalingo Silumos ir
saulés poveikio?

Gerkite daug skysciy - sunkiai dirbant ar
aktyviai sportuojant karsta diena reikéty
iégertvi 2-4 stiklines per valanda. Negerkite
labai Salty skysciy, nes Eali atsirasti pilvo
spazmai, taip pat negerkite alkoholio, nes dar

A4

daugiau neteksite skysciuy.




Ka daryti, siekiant iSvengti zalingo
Silumos ir saulés poveikio:

algykite daugiau vaisiy ir darzoviy. Maistas
( avyzdzml mésa), kuris turi dau% baltymuy,
idina metabolinés Zilumos gamy

vandens netekima.

a ir skatina
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Saugokite oda nuo
zalingo saulés
spinduliy poveikio,
naudodami
apsauginius kremus,
curiais reikia
pasitepti 30 min.
ories iseinant j atvira
saule
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Paskutiniaisiais desimtmedciais, daugelis
zmoniy naturalius saulés spindulius keicia j
dirbtinius, lankydamiesi soliariumuose, kuriy
lempos skleidzia ultravioletinius spindulius ir
veikia oda panasiai kaip saulés spinduliai.




Turintiems daug apgamuy, strazdanuy,
vaikystéje smarkiai nudegusiems sauléje ir
tiems, kuriy seimos nariai sirge melanoma,
sergantiems odos bei kitomis ligomis,
vartojantiems kai kuriuos vaistus,
soliariumais naudotis nerekomenduojama.




Patarimal

Einant j soliariuma ar deginantis sauléje
nereikéty kvepintis, kadangi eteriniai aliejai,
veikiami spinduliy, gali paskatinti
pigmentiniy démeliy atsiradima;

norint, kad oda graziai parusty, pakanka
astuoniy saulés voniy per ménesj, o jdegiui
palaikyti, paskui pakanka vienos per
savaite;

ta pacia diena lankytis soliariume ir lepintis
saule gamtoje nerekomenduojama;




Patarimal

deginantis soliariume, kaip ir sauléje, bitina
vartoti specialius kremus, kuriuose esantys
antioksidantai neutralizuoja laisvuosius
radikalus, apsaugo oda nuo sauséjimo,
rauksliy susidarymo;

Jei soliariuma lanko sergantis melanoma,
turintis daugybe pakitusiy apgamuy, vézinés
odos ligos vargu ar pavyks isvengti;




Patarimal

Kad spinduliai nepazeisty akies tinklainés,
naudojami specialts apsauginiai akiniai.
Svarbu atsiminti, kad uzsimerkus, uzsidéjus
iprastus saulés akinius ar uzdengus akis
vatos tamponais, nuo ultravioletiniy
spinduliy, galinCiy zaloti akies ragena,
neapsisaugoma.




Esant nors maziausiai abejonei, pries einant j

soliariuma butina
dermatologu. Svei
soliariumu gali. Ti
buty atliekama ko

nasikonsultuoti su gydytoju
kas zmogus saikingai naudotis
K labai svarbu, kad Si paslauga

kybiskai, o vaziuojantiems

atostogauti j Siltus krastus, kad kiinas nepatirty

per didelio saulés

soko, netgi rekomenduojama

pries tokj poilsj kiek pagrudinti oda. Jei
soliariumo darbuotojai kompetentingi, pirmakart
atéjusiam niekuomet neleis guléti jame 20
minuciy, nes pradzioje rekomenduojami ne
ilgesni nei 5 minucCiy seansai. Soliariumai

pakankamai gerai
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oda dezinfekuoja tacCiau tam

akanka trumpu 5- 10 minuciy ir visiskai nereikia



