Nadchodzi upal. Dowiedz sie, jak sie zachowac

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia
oraz przegrzania organizmu. Upal moze doprowadzi¢ do wystapienia
udaru stonecznego lub cieplnego, ktory jest stanem zagrazajacym
zdrowiu, a nawet zyciu.

Jego objawy to: zmeczenie, silne bole i zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum
w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu, wieksza
czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

Upat wptywa réwniez na uktad nerwowy cztowieka. Wysokie temperatury mogag
powodowac ospatos¢, zdenerwowanie, a takze wptywajg na poziom koncentracji
i efektywnosc¢ pracy — musisz o tym pamietac, np. prowadzac samochdd.

Jesli odczuwasz zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe pragnienie i bol
gtowy, zadzwon pod numer alarmowy (tel. 112). Jesli to mozliwe przenies sie
w chtodne miejsce.

Jezeli przyjmujesz leki, badZz w statym kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢ jaki
maja wptyw na termoregulacje i rownowage wodno-elektrolitowa.

Upat jest szczegodlnie niebezpieczny dla oséb starszych i dzieci. Trzeba réwniez
zadbac o zwierzeta, gdyz wysoka temperatura takze u nich moze prowadzi¢ do
przegrzania organizmu. Pamietaj, zwierzeta statocieplne, ktére nie majq
gruczotéw potowych, regulujg cieptote ciata innymi sposobami, np. psy
wykorzystujg odparowywanie $liny z jezora podczas dyszenia. Dlatego,
pozostawiajac psa w samochodzie na sfoncu, narazasz go na $mierc.

Jak chroni¢ sie przed upatem?

W ciggu dnia zamknij w domu okna i zaluzje, by ograniczy¢ naptyw goracego
powietrza do pomieszczen (szczegdlnie po stronie nastonecznionej). Okna
otwieraj nad ranem i na noc, kiedy temperatura jest nizsza - jezeli oczywiscie
warunki bezpieczenstwa na to pozwalaja.

Nos$ lekkg i przewiewng odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach.
Wspomoze to wiasciwg termoregulacje organizmu.

Unikaj skrajnych temperatur - jezeli pracujesz w klimatyzowanych
pomieszczeniach, nie wychodzZ od razu na zewnatrz, gdzie panuje upat — moze to
spowodowac szok termiczny, zwiaszcza u starszych i bardzo miodych ludzi.

Ogranicz opalanie, poniewaz zbyt diugie przebywanie na storicu jest szkodliwe
dla organizmu, ktéry tatwo moze ulec przegrzaniu, a skéra poparzeniu.
Przebywaj na stoncu nie dtuzej niz maksymalnie 2 godz. dziennie, stosujac przy
tym kremy ochronne.

Unikaj forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysitek
fizyczny, jak np. bieganie, moze doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczéw miesni



spowodowanych odwodnieniem i utratg mineratéw, przegrzaniem organizmu lub
udaru cieplnego.

Bedac nad wodg pamietaj, ze nie wolno gwattownie wchodzié¢ do niej
bezposrednio po opalaniu — zanim zaczniesz ptywac, optucz ciato (twarz, klatke
piersiowg) woda do ktérej wchodzisz i dopiero wtedy powoli sie w niej zanurz.
Podrézujgc samochodem, czesciej rob przerwy i odpoczywaj w zacienionych
miejscach, aby ztagodzi¢ negatywny wptyw wysokiej temperatury na
koncentracje.

Nawadniaj organizm - pij duzo wody, najlepiej niegazowanej

W upalne dni przygotowuj lekkie positki, bazujgce na owocach i warzywach, ktére
dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikdw mineralnych i witamin. Unikaj
ttustych, smazonych i wysokokalorycznych dan, ktére dodatkowo obcigzajq i tak
zmeczony upatem organizm.

Wysokie temperatury sprzyjajg rozwojowi bakterii salmonelli, dlatego unikaj
pokarmow z surowych jajek, a takze czesto i doktadnie myj rece. Unikaj
alkoholu, poniewaz sprzyja odwodnieniu organizmu.

Dzieci i zwierzeta

Pod zadnym pozorem nie zostawiaj dzieci i zwierzat w zaparkowanym pojezdzie.
Temperatura w nagrzanym samochodzie moze przekracza¢ nawet do 50 - 60 °C.
Dzieci podczas upatdw nie powinny wychodzi¢ z domu. Jezeli musisz wyjsc,
ubierz dziecko w lekkg, przepuszczajacq powietrze, jasng odziez. Pamietaj o
czapce, najlepiej z daszkiem.

Chron dziecko przed stoncem, m.in. uzywajac parasolki nad wdzkiem nawet

wtedy, kiedy ten stoi w ocienionym miejscu. Podawaj dziecku letnie, lecz nie
zimne napoje, w szczegdlnosci ziotowe i/lub owocowe herbatki, a takze wode
mineralng lub sok. Kap dziecko w letniej (nie zimnej!) wodzie.

Seniorzy

Seniorzy podczas upatéw nie powinni wychodzi¢ z domu. Jezeli jest to niezbedne,
to koniecznie z nakryciem gtowy.

Seniorzy aktywni zawodowo - zalecenia dla pracodawcéw w poradniku ,,Dobry
klimat w pracy” www.gov.pl/rodzina.

Osoby starsze zwykle przyjmujg wieksze ilosci lekdw. Podczas upatéw, gdy
organizm sie odwadnia, ich stezenie w organizmie moze sie zwiekszy¢ nawet do
zagrazajgcego zyciu. W zwigzku z tym, powinny one bardzo uwaznie
monitorowac swoje samopoczucie, a przede wszystkim stosowac sie do zalecen
zwigzanych z postepowaniem podczas upatow.



Warto wiedziec

Podczas opalania stosuj kremy z filtrem SPF - (sun protection factor). Pamietaj
jednak, ze kosmetyki z filtrem nie zapewniajg petnhej ochrony. Zmniejszajq
jedynie ryzyko powstania poparzen.

Stopnie ochrony:

SPF 2-6 - SLABY

SPF 9-12 - SREDNI

SPF 15-25 - WYSOKI

SPF 30-50 - BARDZO WYSOKI
SPF >50 - ULTRA WYSOKI

Kosmetyki z filtrem zawsze nano$ na skore przed wyjsciem na stonce.
Pamietaj, ze efektywnos$¢ ochrony przed promieniowaniem UV spada z czasem.
Pamietaj, aby ponownie posmarowac sie kremem gdy sie spocisz, po ptywaniu,
po wytarciu skéry recznikiem. Nanos na skére odpowiednig ilos¢ kosmetyku -
obrazowo - to okoto 6 tyzeczek na ciato dorostego cztowieka.

Upat jest wtedy, gdy temperatura powietrza przy powierzchni
ziemi przekracza 30 st. C. W ciaqgu dnia, najwyzsza temperatura
wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak sie powszechnie
sadzi - w poludnie, zas najwieksze promieniowanie UV notowane
jest w godzinach 12.00-13.00.



