Uwaga na wysokie temperatury powietrza na
dworze!

Wysokie temperatury powietrza moga stanowié istotne zagrozenie dla zdrowia, a nawet zycia.
Pamigtajmy o regularnym piciu wody (nawet szklanka co godzine) i przypominajmy o tym osobom
starszym. To bardzo wazne, w ten sposéb mozemy zapobiec odwodnieniu

Jak chroni¢ organizm przed upatem?

* nos jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin, dobrze przepuszczajacych
powietrze

e pamiegtaj o odpowiednim nakryciu gtowy, ktére zabezpieczy przed przegrzaniem oraz o
okularach przeciwstonecznych z filtrem chronigcym nasze oczy przed szkodliwym
promieniowaniem stonecznym

e regularnie stosuj krem z filtrem

e zadbaj o wiasciwa cyrkulacje powietrza w zamknietych pomieszczeniach, uzywaj
wentylatoréw i klimatyzacji, wietrz najlepiej rano lub wieczorem




o pamietaj o regularnych positkach, wybierajac lekkie dania
o zywnosci przechowuj w warunkach chtodniczych
e  pij systematycznie, najlepiej wodg i unikaj alkoholu

Upat stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia, zwlaszcza dla dzieci i 0séb w podesztym wieku oraz
o0s6b cierpigcych na przewlekte schorzenia.

Niebezpieczeristwem w upalne dni moze by¢ udar cieplny |

Powstaje na skutek przegrzania organizmu. Szczeg6lnym jego rodzajem jest udar stoneczny, czyli
przegrzanie wskutek silnego nastonecznienia. Z udarem cieplnym spotykamy sie wtedy, gdy organizm
ma utrudnione lub wrecz uniemozliwione oddawanie nadmiaru ciepta. Do sytuacji takiej moze dojs¢
w trakcie pracy w goragcym i wilgotnym pomieszczeniu bez przewiewu, podczas diugotrwatego
przebywania na storicu, w trakcie diuzszego marszu, gier, zabaw lub plazowania w okresie duzych
upatéw oraz w czasie goracych kapieli wodnych i parowych. Najbardziej narazone s3 mate dzieci, u
ktérych nie rozwinety sie dostatecznie mechanizmy termoregulacji oraz osoby starsze z
dolegliwo$ciami uktadu krazenia lub zazywajace preparaty antyhistaminowe.

Objawy udaru cieplnego:
o wysoka temperatura ciata, bol i zawroty glowy, nudnosci i wymioty ,

e zmiany nastroju

e zaburzenia widzenia

e szybkie bicie serca

o szybkie oddychanie

e utrata przytomnosci
Pierwsza pomoc:

e postepowanie przedszpitalne w udarze cieplnym polega przede wszystkim na wezwaniu \
zespotu pogotowia ratunkowego (tel. 999 lub 112) {

e przeniesieniu chorego do chtodnego, ocienionego miejsca i ewentualnym zdjeciu z niego i
czeéci odziezy |

e jak najszybciej rozpocznij chfodzenie chorego polegajace na skrapianiu ciata chtodng woda
oraz wprawieniu w ruch powietrza wokét chorego (np. za pomoca wachlowania lub
wentylatora)

e utrzymuj droznoé¢ jego drég oddechowych, badz gotowy do podjgcia resuscytacji ’
krazeniowo-oddechowej w razie wystapienia objawdéw zatrzymania krazenia '

Udar cieplny jest stanem zagrazajacym zyciu.
Oparzenia stoneczne

Oparzenia stoneczne powstaja na skutek ekspozycji skory na storice. Skdra staje sig¢ wowczas
czerwona, wrazliwa i nierzadko pokryta pecherzami. Najbardziej narazone na oparzenia sa osoby o
jasnej karnacji.




Najlepszym sposobem zapobiegania poparzeniom stonecznym jest umiar i rozsgdek w korzystaniu z
kgpieli stonecznych. Nalezy uzywac preparatéw z filtrem przeciwstonecznym. W godzinach od
jedenastej przed potudniem do drugiej po potudniu promienie stoneczne s3 najsilniejsze, dlatego
czas ten najlepiej spedzi¢ w cieniu.

W przypadku poparzen lekkich, pierwszego stopnia, czyli gdy nie ma zadnych pecherzy na skérze,
mozemy tagodzi¢ dolegliwosci chtodng wodg lub specjalnie do tego celu przeznaczonymi preparatami
z apteki. W przepadku oparzen rozlegtych najlepiej skonsultowac sie z lekarzem.

Odwodnienie organizmu

Dochodzi do niego w sytuacji, gdy organizm traci wiecej wody i elektrolitéw anizeli pobiera. W upalne
dni, znacznie szybciej moze doj$¢ do odwodnienia, zwtaszcza wtedy, gdy uprawia sie sport badz
spedza aktywnie dziert poza domem. Organizm, aby obnizy¢ temperature ciata zwieksza aktywno$é
gruczotéw potowych sprawiajac, ze w upalne dni lub podczas uprawiania sportu pocimy sie bardziej,
przez co zwigksza sie nasze zapotrzebowanie na ptyny, a jego wielko$¢ zalezy w gtéwnej mierze od
masy ciata oraz wieku.

Pierwszymi oznakami odwodnienia jest pragnienie. Im wieksze odwodnienie tym objawy beda
bardziej odczuwalne.

Objawy odwodnienia:
e bdl gtowy
e rozdraznienie
e brak koncentracji
e suche oczy
e napieta sucha skéra

Regularne picie wody jest kluczowe do zachowania dobrego samopoczucia i odpowiedniego
poziomu nawodnienia. Wode do organizmu mozemy dostarcza¢ takze poprzez spozycie sokdw
warzywnych np. sok pomidorowy dostarcza potas, ktéry w upalne dni szybko tracimy z organizmu.
Unika¢ nalezy natomiast napojow, ktére majq dziatanie moczopedne i dodatkowo odwadniajg
organizm np. kawy.

Zrédto: portal ‘medycyna praktyczna dla pacjentow’ https://www.mp.pl/




