REKOMENDACIJAS
PROFILAKSES PASAKUMIEM KARSTAJA LAIKA
(SOCIALAS APRUPES IESTADEM
UN SOCIALAJIEM DARBINIEKIEM)

IEVADS

Karsta laika negativajai ietekmei uz cilvéka veselibu reti tick pievérsta atbilstosa
uzmaniba. Tomér, Pasaules Veselibas organizacijas (turpmak — PVO) ieskata, tiesi ilgstosie
karsta laika periodi uzskatami par visbistamakajiem dabas apdraud&umiem, kas butiski
ietekmé sabiedribas veselibu, veicinot ar karstumu saistito naves gadijumu risku. PVO
norada, ka ilgstoSa karstuma dg] laika perioda no 2000. lidz 2016. gadam aptuveni 125
miljoniem cilvéku tika registréti hronisku slimibu saasinajumi. Saskana ar PVO datiem
2003. gada parmérigi karsta laika dé] Eiropa dzivibu zaudgja vairak neka 166 000 cilveku.
PVO uzsver, ka 21. gadsimta klimata izmainu dél konkrétajam apvidum neierasti augsta
temperatira, parmériga karstuma bieZums un ta intensitate tikai paaugstinasies.

Art Latvija klimata parmainu dél pedg€jos gados arvien biezak tiek novérots ne tikai
karsta laika periodu biezuma un temperattiras kapums, bet ar1 to ilguma pieaugums. Latvija
arvien biezak ir karstas vasaras, kad gaisa temperatiiras pietuvojas +30°C robezai diena un
tikai nedaudz samazinas nakti. Latvijas Vides geologijas un meteorologijas centra dati
liecina, ka 2024. gada kalendara vasara (jinijs — augusts) atzita par piekto siltako vasaru
pédgjos 100 gados, jo vidEja gaisa temperatiiras norma vairakkart tika parsniegta (Virs
+30°C), pieméram, junija tika fiks€tas tropiskas naktis Riga, Ventspili un Meérsraga (>
rekordi, augusta gaisa temperatira +32,0 °C tika fikséta Jelgava. Ari rudens sakuma
(4. septembri) Bauska tika fikséti +30°C, kas ir par 3,8°C augstak par ménesa temperatiiras
normu?.,

Sados konkrétajam apvidum neraksturigi augstas temperatiiras periodos
butiski tiek ietekméta cilveku veseliba, turklat karstuma ietekme var iestaties pat nave.

Karsta laika vairak cilvéku ar sirds un asinsvadu, elposanas sistémas un diabéta
slimibam nonak slimnicas. Biezak rodas karstuma diirieni, kas var apdraudét dzivibu. Gados
veciem cilvékiem un tiem, kas strada ara, jabiit Ipasi uzmanigiem, lai izvairitos no veselibas
problémam karstuma.

! Latvijas Vides geologijas un meteorologijas centrs. “Klimats Latvija. Laikapstaklu apskati. 2024. Vasara”.
Pieejams: https://klimats.meteo.lv/operativais_klimats/laikapstaklu_apskati/2024/vasara/



https://klimats.meteo.lv/operativais_klimats/laikapstaklu_apskati/2024/vasara/

1. tabula.
Karsta laika riski un iesp&jamas sekas?

Risks Iespéjamas sekas

Hronisko slimibu (sirds un asinsvadu| - Pieaug ambulatoro un hospitaliz&to pacientu skaits ar;
slimibas, diabéts u.c.) saasinajumu un| hroniskam . slimibam
naves gadfjumu picaugums - Palielinas paragri zaudetu dzives gadu skaits
- Pieaug invaliditates un darbaspgjas zuduma gadijumi
(fpasi sirds un asinsvadu slimibu pacientiem)
- Pieaug naves gadijumu skaits, jo cilveki netiek laikus
nogadati slimnica

Paaugstinas saslimstiba un mirstiba no| - Palielinas ietekméto cilveku skaits
elpoSanas sistémas slimibam 1ipasi| - Picaug ambulatoro un hospitalizeto pacientu skaits

dazadam riska grupam (darbinieki, kuru| - Sagaidamas augstakas veselibas apriipes izmaksas un
darbs saistits ar ilgstou uzturéSanos| Produktivitates zaudgjumu izmaksas

ara, gados veci cilveki, cilveki, kas
slimo ar hroniskam slimibam)

Karstuma dirienu biezuma| - Palielinas ietekméto cilvéku un zaudéto dzives gadu
pieaugums skaits

- Pieaug ambulatoro un hospitalizéto pacientu skaits

- Nedaudz palielinasies zaudeto dzives gadu skaits

Bitiski zinat, ka:
1) parmériga karstuma ietekmé var notikt parkarsana, kas kaite cilveka fiziskajai
un psihiskajai veselibai,
W‘z_ 2) Socialas apripes centru (turpmak — SAC) klientu inform&Sana par ricibu
+*  parkarSanas mazinaSanai var palidzet klientam justies dro$ak karstas dienas;
3) par tadu recepSu medikamentu lietosanu, kas ietekmé kermena sp&ju

kontrolét temperatiiru vai sviSanu, nepiecieSama konsultacija ar arst€joso arstu.

Karstums var ietekmét ikviena cilveka veselibu®.

IlgstoSa karstuma iedarbiba var izraisit dehidrataciju (organisma atidenoSanos),
dezorientaciju, traucét sprieSanas sp&ju, mazinat koncentréSanos un modribu,
palielinat neuzmanibu un nogurumu. Sadu laikapstaklu iedarbiba cilvekiem
samazinas kognitivas sp€jas un palielinas riska reakcijas laiks, tadejadi palielinot
arl parkarSanas un traumu risku. Bet ipasi veseliba jauzmana tieSi gados

vecakiem cilvékiem un cilvékiem ar hroniskam slimibam.

Pettjumi liecina, ka pat veseli gados vecaki cilveki karstaja laika ne vienmer spgj
noteikt, ka vini ir dehidréti, bet Kognitivo sp&ju samazinasanas §is problémas tikai saasina.
Gaisa temperatiirai paaugstinoties, gados vecakiem cilvékiem kermenis saglaba vairak
siltuma neka jaunakiem, jo sviedru dziedzeri neizdala tik daudz sviedru. Turklat gados
vecakiem cilveékiem, visticamak, ir hroniskas veselibas problemas un vini lieto zales, kas
var veicinat siltuma nepanesibu. Ar novecosanos saistitas fiziskas izmainas organisma,
hroniskas slimibas un atsevisku medikamentu lietoSana ir faktori, kas janem véra, planojot
preventivos pasakumus.

217.07.2019. MK rikojums Nr. 380 “Par Latvijas pieldgo$anas klimata parmainam planu laika posmam lidz 2030. gadam”.
Pieejams:  https://likumi.lv/ta/id/308330-par-latvijas-pielagosanas-klimata-parmainam-planu-laika-posmam-lidz-2030-
gadam

8 Amerikas Savienoto Valstu valdibas oficiala timeklvietne: Ekstremals karstums (Extreme Heat). Pieejams:
https://www.ready.gov/heat



https://likumi.lv/ta/id/308330-par-latvijas-pielagosanas-klimata-parmainam-planu-laika-posmam-lidz-2030-gadam
https://likumi.lv/ta/id/308330-par-latvijas-pielagosanas-klimata-parmainam-planu-laika-posmam-lidz-2030-gadam
https://www.ready.gov/heat

I. VESELIBAI UN DZIVIBAI KRITISKAS SITUACIJAS,
KO IZRAISA SAULES VAI AUGSTAS TEMPERATURAS IEDARBIBA

Ilgstosa tieSu saules staru ietekme uz neapsegtu galvu izraisa saules dirienu, ka
rezultata paplasinas galvas smadzenu asinsvadi, radot asins sastrégumu un smadzenu tiisku,
kas smagakos gadijumos var izraisit asinsvadu plisumu un asinsizplidumu. Savukart
karstuma diuriens visbiezak rodas kermena parkarSanas d€l, pieméram, pie aktivam
fiziskam slodzém vai arf ilgstosi uzturoties karstas, slikti kondicionétas telpas ar augstu gaisa
temperattiru, kad kermenis sanem vairak siltuma neka organisms sp€j to izvadit ar sviedriem.
Saules diriens ir karstuma diiriena paveids, turklat ar lidzigam izpausmém. Gan saules
diiriens, gan karstuma diiriens var bt loti bistams veselibai un var beigties ar cilvéka navi.

Tadel pie mazakajam aizdomam par saules dirienu vai karstuma dirienu
nekavéjoties jazvana Neatlieckamas mediciniskas palidzibas dienestam (talr. Nr.: 113)
vai uz gimenes arstu konsultativo talruni (Nr.: 66016001) un jasniedz pirma palidziba
Iidz bridim, kad ierodas mediki.

I Novélotas arstéSanas gadijuma cilvékam var iestaties neatgriezeniska invaliditate vai nave!

Saules duariena un karstuma diiriena simptomi:

parasti: arivar biit:
a. redzes aptumsojums;

v eksns vajums nespeks :
Pexest JHms, PSS, a.  deguna asino$ana;

miegainiba, apgriitinata parvietosanas;

v apjukums, kad cilveks nespéi b.  paplasinatas acu zilites;
bilds 1 R C.  paatrinata sirdsdarbiba un elpoSana;
at ‘/1 et Uz clementariem jautajumiern, d pilnigs vai dalgjs samanas zudums;

reibonis, slikta dusa, vemSana; ) ’ ’ ’

v . — . e loti augsta kermena temperatara (40°
puls€josas galvassapes; cun eiugstﬁka)' ’ ’

v vajs pulss; - i L

v auksti sviedri vai spéciga sviSana, f.  muskulu sapes val krampji védera,

kas péc laika var pariet; rokas val kajas.

Pirma palidziba saules vai karstuma diiriena gadijuma:

v Parvietojiet personu uz €nainu vésaku vietu, atpogajiet apkakli vai novelciet lieko
apgerbu!
v Samitriniet adu: uzlieciet aukstu, mitru dvieli vai apgérbu uz galvas, kakla, padusem

un cirkSpiem!
v Nodrosiniet gaisa plismu ap personu ar védekli vai dréebém!

v Zvaniet Neatlickamas mediciniskas palidzibas dienestam (talr. Nr.: 113) vai uz
gimenes arstu konsultativo talruni (Nr.: 66016001) un sagaidiet medikus!
v Dodiet dzert vésu tideni maziem malkiem!

Karstuma krampji

Savukart karstuma krampji* ir muskulu sapes vai spazmas (biezak védera, roku vai
kaju muskulos), kas parasti rodas intensivu fizisku aktivitasu laika, cilvékam pastiprinati
svistot. Svisana liek organismam zaudét salus un mitrumu, savukart zems salu limenis
muskulos var izraisit karstuma krampjus. Karstuma krampji, kas parasti pariet pasi, var bt
cilvékiem, kam ir sirds problémas vai tiem, kas ievéro di€tu ar zemu sals/natrija daudzumu.

Pirma palidziba karstuma krampju gadijuma - dot dzert Gideni ik péc 15 lidz 20 mintitém!

I Zvaniet Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienestam (talr. Nr.: 113) vai Uz gimenes
arstu konsultativo talruni (Nr.: 66016001) un sniedziet pirmo palidzibu lidz bridim, kad
ierodas mediki, ja cilvékam ir: sirdsdarbibas trauc&jumi, noteikta di€ta ar zemu natrija saturu
un ja krampji nepariet stundas laika.

4 Jevgenijs Kravéuks. Karstuma diiriens un citas siltuma izraisitas slimibas. Pieejams:
https://arsts.lv/jaunumi/jevgenijs-kravcuks-karstuma-duriens-un-citas-siltuma-izraisitas-slimibas



https://arsts.lv/jaunumi/jevgenijs-kravcuks-karstuma-duriens-un-citas-siltuma-izraisitas-slimibas

I1. ORGANIZATORISKI PASAKUMI, KAS JAVEIC SOCIALAS APRUPES
CENTRU VADIBAI KLIENTU VESELIBAS SAGLABASANAI KARSTAJA
LAIKA

Karsts laiks var saasinat dazadas hroniskas slimibas, tostarp sirds un asinsvadu,
elposanas sistémas un nieru slimibas, ka ari ar diab&tu saistitus stavoklus. Jutigaki pret
karstumu var bt arf cilvéki, kas cie$ no adas slimibam un izsitumiem, Tpasi vecuma Virs 65
gadiem®®. Lai saglabatu SAC klientu un personala veselibu un mazinatu apkartéjas vides
karstuma negativo iedarbibu, ieteicams:

1. izstradat un ieviest procediiras un zino$anas shému, nodrosinot klientu veselibas
datu konfidencialitati:

1.1. izvietot visiem pieejama vieta atgadnes: infografikas par karstuma
iespgjamo iedarbibu un ietekmi uz veselibu, informaciju par karstuma izraisitu
slimibu c€loniem un riska samazinaSanas pasakumiem, par pietickama tdens
dzerSanas nozimi un urina krasas un tilpuma uzraudzibu,

1.2. apmacit personalu ar karstumu saistitu simptomu, pazimju atpaziSana un
pirmas palidzibas sniegSana karstuma izraisitu veselibas problému gadijuma;

1.3. nozimét atbildigo personu, kas atpazist agrinas karstuma izraisitu veselibas
problému pazimes un seko, lai tiktu sniegta gan vispargja, gan SAC darbibai
specifiska pirma palidziba.

2. konsultéties ar arstniecibas personu par SAC klientiem noziméto zalu lietoSanu
karstuma perioda, lai nepiecieSamibas gadijuma pielagotu medikamentus, kas nepalielina
ar karstuma risku saistitas veselibas problémas, nepadara cilveku uzn&migaku pret
karstuma izraisitam slimibam un neietekmé vina arstéSanas rezultatus;

3. nodrosinat vismaz vienu telpu, kura gaisa temperatiira ir zemaka par 25°C, lai
darbinieki un klienti dienas laika var€tu taja ilgsto$i uzturéties;

4. sekot, lai SAC klienti ilgstosi nepaliek vieni;

5. ieviest “draugu” sistemu SAC klientiem, macot viniem pamanit, atpazit un laikus
zinot socialajam darbiniekam par tadam parkarSanas pazimém ka vajums, nestabila gaita,
aizkaitinamiba, dezorientacija, adas krasas izmainaS vai vispargjs nespeks, tadgjadi
ikvienam SAC klientam nodros$inot savlaicigu nepiecieSsamas palidzibas snieg$anu;

6. nodro§inat regularu personala apmacibu profilakses pasakumu TstenoSana un
pirmas palidzibas sniegSana klientiem,;

7. organizgt aktivitates un vadit vésaka telpa un/vai diennakts vesakaja laika, t.i., no
rita vai vakara;

8. nodrosinat brivi piecejama vieta vesu dzeramo tideni pietickama apjoma;

9. atgadinat par nepiecieSamibu periodiski padzerties, ipasi péc garakam pastaigam vai
fiziskam aktivitatém;

10. ierobezot dzerienus ar augstu kofeina vai cukura saturu;

11. nodroSinat iesp&ju atveésinaties du$a, izmantot vésa tdens vannas kajam vai
uzturéties telpa ar gaisa dzeséSanu,

12. nelietot metala zaluizijas vai aizkarus ar tumsu oderé&jumu, jo tie absorb¢ siltumu,
bet dienvidu puses logiem pielikt gaiSus, atstarojoSus aizkarus un iesp&ju robezas Virs
logiem izveidot nojumes;

13. nodrosinat vieglu un planu gultasvelu;

14. uzglabat ledusskapi +4°C temperatiiras reZima olbaltumvielam bagatu partiku (ipasi
olas, zivis, galas un piena produktus) un konditorejas izstradajumus (maizites, kiikas);
15. iznemt no ledusskapja tikai tulitejai lietoSanai nepiecieSamos partikas produktus;
16. izlietot olbaltumvielas saturosus €dienus ne vélak ka stundas laika péc iznemsanas
no ledusskapja;

17. lai izvairtos no saindéSanas, nelietot uztura dienu, kas ilgu laiku bijis siltuma.

I Lai kontrol&tu temperatiiras rezima atbilstibu, ledusskapi var ielikt ara termometru.

5 World Health Organization. Public health advice on preventing health effects of heat. Pieejams:
https://www.who.int/publications/i/item/public-health-advice-on-preventing-health-effects-of-heat

6 British Geriatrics Society. Information for healthcare professionals caring for older people during hot
weather. Pieejams: https://www.bgs.org.uk/hotweather



https://www.bgs.org.uk/hotweather

I11. IETEIKUMI SOCIALAS APRUPES CENTRU UN SOCIALO DIENESTU
DARBINIEKIEM
KLIENTU VESELIBAS SAGLABASANAI KARSTAJA LAIKA

IETEIKUMI
Klientu veselibas saglabasanai karstaja laika

Vésuma saglabasanai telpas

v' Lai papildus nesilditu telpas, izslédziet tas elektroierices, kuras netiek lietotas!
Ja ir ieslégts kondicionieris, turiet logus aizveértus (ieteicams aizvert ari aizkarus vai
zaluzijas, lai noverstu tieSu saules staru iekltSanu telpa)! Tada veida atdzeséetais gaiss
saglabasies telpa ilgaku laiku!

v’ Ja ara ir karstaks neka ieksa, aizveriet logus, lai novérstu siltuma iekltsanu
telpa, bet kad ara klust vesaks, Tpasi agri no rita vai véla vakara, atveriet tos, lai ielaistu
telpa vesu gaisu!

Veselibas risku mazinasanai

1. Uzraugiet temperatiiras rezimu telpas, kur atrodas klienti!

2. Karsta laika, 1pasi no plkst. 10.00 Iidz 16.00, iesakiet klientiem samazinat ara
aktivitates [idz minimumam!

3. Uzraugiet klientu kermena temperatiiru, sirdsdarbibu un asinsspiedienu!

4. Uzraugiet Skidruma uznemsanu, veicinot regularu tidens vai nesaldinatu
dz@rienu dzerSanu!

5. Sekojiet, lai klients partiku uzglabatu ledusskapi!

6. Lai izvairitos no partikas saindéSanas un infekcijas slimibam, uzglabajiet
partiku tikai ledusskapi vai cita veésa vieta.

7. Klientus ar paaugstinatu parkarsanas risku parvietojiet uz telpam ar zemaku
temperatiiru!

8. Ara pastaigas u.c. aktivitates planojiet dienas vésakaja laika!

9. Veiciniet vésas duSas un/vai kaju vannas izmantoSanu kermena atvésinasanai!

10. Iesakiet valkat vieglas, gaiSas, brivi piegulosas dabiga auduma drébes, kas
uzsiic sviedrus un novers adas kairinajumu!

11. Uzraugiet, lai ara pastaigas klients lietotu cepuri ar platam malam, kas nosedz
plecus un kakla zonu, vai ari cepuri ar nagu un saulesbrilles!

12. Veiciniet saules aizsarglidzeklu lietoSanu ara pastaigu vai aktivitasu laika!




IETEIKUMI
BERNU VESELIBAS UZTURESANAI KARSTAJA LAIKA

Vesuma saglabasanai telpas

1. Lai telpa lieki nesiltu, izsledziet tas elektroierices, kuras netiek lietotas!

2. Pielieciet dienvidu puses logiem gaiSus, atstarojoSus aizkarus vai zaliizijas, - tas
telpas mazinas siltumu! (Izvairieties no metala zZaliizijam vai aizkariem ar tumsu
oderéjumu, jo tie absorbe siltumu!)

3. Jairieslegts kondicionieris, turiet logus aizvértus! Tada veida atdzesétais gaiss
paliks telpa!

4. Ja ara ir karstaks neka ieksa, aizveriet logus, lai noverstu siltuma iekltisanu
telpa, bet kad ara kliist veésaks, 1pasi agri no rita vai véla vakara, atveriet tos, lai
ielaistu telpa vesu gaisu!

5. lesp&ju robezas pie dienvidu puses logiem izveidojiet nojumes vai augu
vijumus, tas telpas ilgak uzturgs vésumu!

Veselibas risku mazinaSanai

1. Uzraugiet pietickamu S$kidruma uzpemSanu, veicinot regularu tdens vai
nesaldinatu dz€rienu dzersanu, lai be€rnu pasargatu no attidenosanas!

2. Uzraugiet iekStelpu temperattru!

3. Uzraugiet bérna kermena temperatiiru un sirdsdarbibu!

4. Kontrolgjiet, lai beérnam nav sausa un lipiga mute, karstuma sajitas, vemsanas,
galvassapju!

5. Izmantojiet vésu dusu un/vai vannu kermena atvésinasanai!

6. Velciet bernam vieglas, gaisas, brivi piegulosas dabiga auduma drébes, kas uzsiic
sviedrus un novérs adas kairinajumu!

7. Lietojiet saules aizsarglidzeklus (SPF 50) ara pastaigu vai aktivitasu laika!

8. Fizioterapijas nodarbibas u.c. aktivitates ieplanojiet dienas vésakaja laika!

9. TIpasi karsta laika, no plkst. 10.00 lidz 16.00, samaziniet ara aktivitates Iidz
minimumam!

10. Sekojiet, lai, sportojot vai spél&joties ara, bérni atptsas ik péc 30 minatém, lai
nepielautu atidenoSanos vai citas nopietnas sekas veselibai!

11. Dienas karstaja laika, lai atgtitu spékus un energiju, iesp&ju robezas uzturieties
vesaka telpa, kura gaisa temperatiira ir zemaka par 25°C!

12. Neatstajiet be&rnus bez pieskatiSanas ara un slégtas telpas bez ventilacijas vai
aizvertiem logiem!

I Berniem no 6 ménesSu vecuma regulari, visas dienas garuma, jadzer tidens.

Bridinajumi par bérnu un zidainu veselibu karstaja laika’

I Ja bérns reageé neadekvati, vinam ir augsta kermena temperatiira vai drudzis,
reibst galva vai vins atri elpo:

1.  nekavéjoties zvaniet Neatlickamas mediciniskas palidzibas dienestam (talr. Nr.:
113) vai uz gimenes arstu konsultativo talruni (Nr.: 66016001) un sniedziet pirmo
palidzibu Iidz bridim, kad ierodas mediki, vai arT bérnu iesp&ami atri nogadajiet
arstniecibas iestadg;

2. nedodiet zidainiem zales pirms konsultacijas ar arstu tad, ja vinpiem ir
parkarSanas pazimes!

I Matem, kas zida bérnu, jadzer daudz udens, jo dehidratacija var ietekmét piena
veidoSanos kriitis!

7 Heat wave safety tips | UNICEF Parenting. Pieejams: https://www.unicef.org/parenting/emergencies/heat-wave-safety-
tips



https://www.unicef.org/parenting/emergencies/heat-wave-safety-tips

IV. IETEIKUMI SOCIALAS APRUPES PAKALPOJUMU SANEMEJIEM
VESELIBAS SAGLABASANAI KARSTAJA LAIKA

Saglabajiet véesumu telpas!
Optimala telpas temperatira diend ir no +19°C lidz +26°C, bet nakti no +17°C lidz +18°C

Uzraugiet iekstelpu temperatiiru!

Turiet aizvertus logus saules pusé!

Aizvelciet aizkarus vai zZaltizijas saules puses logiem rita un pécpusdiena!
Védiniet telpu diennakts vésakaja laika!

Izkariniet telpa mitrus, vésus dvielus, lai atdzesetu gaisu!

ANANENENEN

Izvairieties no karstumal!

v’ Uzturieties vésakaja telpa vai noénota zona!

v' lzvairieties no ilgsto$am pastaigam dienas karstakaja laika(plkst. 10:00-16:00)!
v’ Pastaigas turieties €nas pusg!

v' Pastaiga nemiet lidzi pudeli idens un dzeriet maziem malkiem ikreiz, kad jutat
slapes!

v Velciet vieglas, brivi piegulosas dabiga materiala, pieméram, kokvilnas auduma,
drébes!

v" Ejot pastaigas, galva lieciet cepuri ar platam malam vai cepuri un saulesbrilles!
v Izmantojiet mitru dvieli, lai atvésinatos!

v’ Aplejiet sevi ar vésu Tideni, ejiet vésa dusa!

v’ Izmantojiet vésa tidens vannas kajam!

Nepielaujiet organisma atiidenosanos!

v' Konsult&jieties ar arstu par dienai nepiecieSamo tidens devu:
o diena dzeriet iideni saskana ar arsta rekomendacijam, neatkarigi no ta, esat vai
neesat izslapis;
o ejot gulét, turiet Gideni blakus gultai un padzerieties ikreiz péc pamosanas!
v’ Lietojiet vieglu, planu gultasvelu!
v’ Ediet biezi, bet nedaudz!
v Izvairieties no partikas produktiem ar augstu olbaltumvielu saturu!

I Nelietojiet alkoholiskos dzgrienus, tie palielina uriné$anas biezumu un veicina

attidenoSanos!
I Pievérsiet uzmanibu urina krasai, ja tas ir dulkains vai tumsi dzeltens — dzeriet vairak

Skidruma!

Medikamentu lietoSana

v Konsultgjieties ar arstu par noziméto medikamentu dro$u lieto$anu vasara!

v Uzglabajiet medikamentus atbilsto§i to uzglabaSanas instrukcijai, neturiet
medikamentus tieSos saules staros, jo karstums var sabojat noteiktus medikamentus,
piemé&ram, insulinu!

I Nemiet vera, ka dazi medikamenti var ietekmét organisma termoregulaciju:
o 1ierobeZojot adas asinsvadu paplasinasanos un kavegjot siltumatdevi,
o palielinot adas jutibu pret sauli.




V. INFOGRAFIKA

ESI SAGATAVOTS KARSTAJAM LAIKAM!

v Pirms doSanas arpus majas, parbaudi, vai mobilais talrunis ir pietickami uzladgts, lai
arkartas situacija varétu sazinaties ar palidzibas dienestiem vai tuviniekiem!

v Ipasi pieskati mazus bérnus, cilvékus ar hroniskam slimibam un seniorus, jo vini ir
riska grupa!

v' Pievérs uzmanibu paSsajitai, jo karsta laika katram var palikt slikti jebkur — gan
telpas, gan ara!

v Nekad neatstaj cilvékus vai majdzivniekus slégta automasina!

IEVERO DROSIBU KARSTAJA LAIKA!

Atpazisti un rikojies, lai palidzetu!

Karstuma vai saules dariens

Pazimes:

e Joti augsta kermena temperattira (+40° C un augstaka);

e sarkana, karsta un sausa ada bez sviedriem,;

e atrs, specigs pulss; reibonis; apjukums; bezsamana; iesp&jami muskulu krampji.

Darbibas:

e Zvanit 113 vai nekav@joties nogadat personu slimnica!

o Nespiest dzert!

e Svarigi — lai atdzes@tu, samitrinat adu, likt mitras aukstas salvetes, drébes uz galvas,
kakla, padusém, cirk$niem, izmantojot visas pieejamas metodes, 1idz tiek sanemta
mediciniska palidziba!

Karstuma gibonis
Pazimes: spéciga svisana, balums, nogurums, vajums, reibonis, galvassapes, slikta dusa
vai vem$ana, gibonis, augsta temperatiira.
Darbibas:
e Nogadajiet cietuso vesaka vieta, atbrivojiet no apgerba, apguldiet cietuso.
e Dzert vesu tideni vai nesaldinatu dz€rienu.

Karstuma krampji
Pazimes: muskulu sapes vai spazmas védera, rokas vai kajas
Darbibas: Nogadajiet cietuso vesa vieta apsédiniet un piedavajiet tideni ik pa 15 min.

Gatavojies savlaicigi: saglaba telpa vésumu!
» Aizver aizkarus vai Zaliizijas!
= Turi aizvertus logus un durvis!
= Esi gatavs sniegt cilvékam pirmo palidzibu!
* Logam prieksa liec ar aluminija foliju parklatu kartonu, lai atstarotu siltumu uz
arpusi!
= Uzstadi gaisa kondicionieri, ja nepiecieSams!
= Noskaidro karstuma izraisitu veselibas problému izpausmes!

Esi piesardzigs!
= Jaiesp&jams, - uzturies telpa kura ir gaisa kondicionéSanas sistéma!
= [zvairies no karstam telpam vai tieSas saules ietekmes!
* [zvairies no intensivam aktivitateém diennakts karstaja laika!
= Ja esi ara, uzturies ena!
= N@&sa cepuri ar platam malam, lai aizsargatu galvu, plecus un seju no saules!
» Valka brivu, vieglu, gaiSu dabiga auduma apgerbu!
* Dzer iideni, lai noverstu kermena attidenoSanos!
= [zvairies no gazetiem, kofeinu un alkoholu saturoSiem dzerieniem!




Papildinformacijas avoti:

1. Hot environments - Health effects and first aid, Control measures, Temperature
conditions hot. https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat

2. Temperature in the workplace.
https://www.hse.gov.uk/temperature/employer/index.htm

3. Heat stress check list. https://www.hse.gov.uk/temperature/assets/docs/heat-stress-

checkilist.pdf
4, NIOSH, Heat stress. https://www.cdc.gov/niosh/topics/heatstress/default.htm

Infografikas:

1. https://www.cdc.gov/heat-
health/hcp/toolkits/index.html#cdc_toolkit main_toolkit cat 3-infographics

2. https://www.ready.gov/sites/default/files/2024-03/ready.qgov_extreme-heat hazard-
info-sheet.pdf

3. http://osha.europa.eu

4, https://stacks.cdc.gov/view/cdc/46730pdf
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