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Upat moze byc¢ niebezpieczny

Synoptycy zapowiadajg bardzo wysokie temperatury. Upaty moga by¢ groZne dla zdrowia, a
nawet zycia, dlatego warto pamieta¢ o podstawowych zasadach bezpieczehstwa. Szczegdlng
ostroznos¢ powinny zachowad seniorzy, dzieci, osoby przewlekle chore oraz opiekunowie
zwierzat.

Dtugotrwate przebywanie na stoncu i wysoka temperatura moga doprowadzi¢ do
odwodnienia, przegrzania organizmu, a nawet udaru cieplnego lub stonecznego.

Do najczestszych objawdéw naleza:

* silny bdl i zawroty gtowy,

ostabienie i zmeczenie,

nudnosci,

wysoka gorgczka,

przyspieszony oddech i tetno,

zaburzenia Swiadomosci lub drgawki.

Jezeli zauwazysz u siebie lub innej osoby niepokojace objawy, przenies jg w chtodne miejsce i
w razie potrzeby zadzwon pod numer alarmowy 112.

Jak chronic sie przed upatem?
Aby ograniczy¢ ryzyko przegrzania organizmu:
e pij reqgularnie duzo wody, najlepiej niegazowanej,

 unikaj przebywania na stoicu w godzinach najwiekszego nastonecznienia (szczegdlnie
miedzy 12.00 a 18.00),

* noS$ jasnyg, lekka i przewiewna odziez oraz nakrycie gtowy,

e stosuj kremy z wysokim filtrem SPF,

e ogranicz intensywny wysitek fizyczny w najgoretszej porze dnia,
* jedz lekkie positki bogate w warzywa i owoce,

 zrezygnuj z alkoholu, ktéry sprzyja odwodnieniu.

W domu warto zastania¢ okna od strony nastonecznionej i wietrzy¢ pomieszczenia rano oraz
wieczorem, gdy temperatura na zewnatrz jest nizsza.
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W podrozy zachowaj ostroznosc¢

Wysoka temperatura obniza koncentracje i wydtuza czas reakcji kierowcéw. Podczas podrézy
réb czeste przerwy, odpoczywaj w cieniu i pamietaj o odpowiednim nawodnieniu.

Jesli wypoczywasz nad woda, nie wskakuj do niej bezposrednio po opalaniu. Organizm
powinien stopniowo przyzwyczai¢ sie do nizszej temperatury.

Nigdy nie zostawiaj dzieci ani zwierzat w samochodzie

Nawet kilka minut wystarczy, aby temperatura we wnetrzu zaparkowanego auta wzrosta do
50-60°C. Pozostawienie dziecka lub zwierzecia w takim pojezdzie moze zakonczy¢ sie
tragedia.

Pamietaj rowniez, aby zapewnic¢ zwierzetom staty dostep do Swiezej wody i zacienionego
miejsca.

Szczegodlna uwage zwrdc na senioréw

Osoby starsze s bardziej narazone na skutki upatéw. Jezeli muszg wyjs¢ z domu, powinny
nosi¢ nakrycie gtowy, unikac stonca i regularnie uzupetnia¢ ptyny. Warto takze kontrolowac
samopoczucie senioréw i upewnic sie, ze majg dostep do wody oraz chtodnego miejsca.

Jezeli przyjmujesz na state leki, skonsultuj z lekarzem lub farmaceuta, czy wysokie
temperatury mogg wptywac na ich dziatanie.

Pamietajmy - kilka prostych zasad moze uchroni¢ przed powaznymi
konsekwencjami zdrowotnymi. Dbajmy o siebie, swoich bliskich oraz zwierzeta
podczas nadchodzacych upatéw.
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