Kaip dévéti apsaugos kaukes per karscius

AtSilus orams ypac karStomis dienomis, dél didesnio prakaitavimo veido kauke dévéti

gali biti nepatogu. Kvépuojant Siltu oru, dél kaukéje atsirandancios drégmés, ji gali tapti
nebeefektyvi apsaugos priemoné, bakterijy ir virusy “veisykla®. Kaukiy dévéjimas karStuoju mety
laiku gali sukelti Silumos smiigj ir tai gali tapti viena i§ mirties prieZas¢iy. Nors kaukiy dévéjimas
yra viena i§ pagrindiniy rekomendacijy saugantis COVID-19 infekcijos, taCiau veida dengianti
kaukeé gali ne tik trikdyti Zmoniy kvépavimg ir Sirdies ritma, bet ir prisidéti prie perkaitimo. Dévint
kauke per karscius, sunkiau jkvépti Saltesnj org i plaucius. Dél karSto oro suaktyvéja kvépavimo

raumenys ir gali atsirasti dusulys. D¢l to Siluma kaupiasi kiino viduje ir tai kelig pavojy Zmogaus
sveikatai. Tod¢l biitina veido kaukes dévéti saugiai.

Rekomenduojama:
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Einant j laukg karStuoju mety laiku turekite po kelias papildomas kaukes, kad sudrékus
buty galima pasikeisti. Sudrékusi veido kauké tampa maziau efektyvi uzkertant kelig
virusams plisti.

Darykite ,.kaukiy dévéjimo pertraukas®, kad organizmas pailséty. Tuo pat metu laikykités
distancijos nuo kity Zmoniy. Nepamirskite, teisingai nusiimti kauke ir po to nusiplauti
rankas. Atkreipkite démesj, kad nusiimant kauke negalima liesti jos priekinés dalies.

Kas dvi valandas po 15 minuciy darykite ,,kaukiy dévéjimo pertraukas®, jg nusiimant, kad
odai biity laiko iSsauséti.

KarStuoju mety laiku deréty rinktis kaukes 1§ vésesnés medZiagos, tokios kaip medvilné,
linas, kurios yra pralaidesnés.

Venkite kaukiy i§ sintetiniy medZiagy, tokiy kaip poliesteris, kuris nepraleidZia drégmes.
Taip pat venkite kaukiy su filtrais, nes jos daznai gaminamos i$ sintetiniy medziagy.
Todgé¢l jas dévint didesnis pavojus patirti Silumos smiigj. Be to, per jas sunkiau kvépuoti.
Venkite kaukiy, turin¢iy daug story sluoksniy, nes per jas taipat sunkiau kvépuoti.
ISanksto suplanuokite kiek jums gali reikéti kaukiy ta dieng.

Del karSto vasaros oro drégmé gali kauptis po kauke, o tai gali dirginti jisy oda, gali
atsirasti bérimai. Taip neturétu nutikti Zmonéms, kurie neSioja medZiagines kaukes.
Elastingi kaukés dirzeliai taip pat gali dirginti odg uz ausy, ypac kai lauke karSta. D¢l to
gali buti geriau naudoti kaukes su reguliuojamais dirZeliais. Kad oda biity maZiau
dirginama galima padéti sulankstyta medziagos gabalélj tarp kaukes kilpeliy ir ausies, kad
bty minks¢iau ir maZziau trinty.

Rinkités Sviesesniy spalvy kaukes, nes tamsios spalvos kaukés nuo saulés greiciau jkaista.
AmerikieCiy atlikto tyrimo metu nustata, kad dieng bunant lauke 25,6 °C laipsniy
temperatiiroje juodos spalvos kauké jkaito 40,6 °C laipsniy, o Sviesiai mélynos spalvos
chirurgin¢ kaukeé — jkaito iki 34,4 °C laipsniy.

Kar$tuoju mety laiku kauké sustabdo vésaus oro patekima, kelig kiino temperatiirg. Kauke
sulaiko ir drégme, todé¢l ne taip greitai iSdZitista burna ir Zmonés pamirSta gerti vandenj. D¢l
Sios priezasties gali jvykti dehidratacija, o dél jos - Sirdies ar Silumos smiigis. Kad to
nejvykty rekomenduojama gerti daugiau vandens. Nepatariama gerti gérimy, kuriy sudétyje
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yra kofeino, nes kofeinas yra diuretikas, didinantis Slapimo i$siskyrimg ir taip skatinantis
dehidratacija.

Jei turite sausg oda, prie§ dévédami kauke geriau pasitepkite veida drékinamosiomis
priemonémis. Taip iSvengsite odos dirginimo ten, kur kaukeé lieciasi su veidu.

Vaikams, kuriems paprastai didesné¢ rizika nei suaugusiems perkaisti ir dehidratuoti,
rekomenduojama nedévéti kaukiy lauke.

Sergantieji astma, létine obstrukcine plauciy liga ar emfizemg rizikuoja dévédami kauke dar
labiau apsunkinti kvépavimg. Tod¢l Siems Zmonéms per karSc¢ius deréty vengti lauke déveéti
kaukes.

Kaukes deréety naudoti uzdarose ar perpildytose patalpose, kuriose néra oro cirkuliacijos ir
sunkiau islaikyti fizin] atstuma (maisto prekiy parduotuvése ir kt.). Taip pat kaukes reikia
deveti ir vieSajame transporte, visg vaziavimo laika, nusiimti rekomenduojama tik iSlipus i$
vieSojo transporto.

Dévekite kaukes ten, kur negalima iSlaikyti 2 metry atstumo nuo kity Zmoniy.

Per karscius sitiloma riboti kaukés dévéjimo laika.

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiira mokykloje Jurgita
Jakaité-Gumbeleviciené
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