UPALY

Zbyt intensywny wysitek w czasie goragcego dnia, spedzanie zbyt dtugiego czasu na stoncu albo
zbyt dlugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze spowodowaé uraz termiczny. Aby moc
skutecznie zapobiega¢ podobnym przypadkom poznaj objawy i badz gotow do udzielenia pierwszej
pomocy w takich przypadkach. Uraz termiczny moze przybra¢ posta¢ oparzenia stonecznego lub

przegrzania.
Oparzenia sloneczne
Objawy: zaczerwienienie i bolesnos$¢ skory, mozliwe swedzenie, pgcherze, gorgczka, bol glowy.

Pierwsza pomoc: wez chtodny prysznic, uzyj mydta, aby usuna¢ olejki (kremy). Miejsca oparzone
polewaj duzg iloscig zimnej wody. Jesli na skorze wystapig pecherze, zrob suchy, sterylny

opatrunek i skorzystaj z pomocy medycznej.
Przegrzanie

Objawy: ostabienie, zawroty glowy, pragnienie, nudnosci i wymioty, kurcze migéni (zwlaszcza ndg

i brzucha), utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc: potoz poszkodowang osobe w chtodnym miejscu (nogi unie$ na wysokosci 20- 3-
cm). Poluzuj ubranie. Uzyj zimnej, mokrej tkaniny jako oktadu do obnizenia temperatury ciata.
Podawaj do picia wode z solg matymi tykami. Jesli wystapia nudnos$ci, odstaw wode. Jesli wystapia
wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycznej. W przypadku utraty przytomnosci przy

wyczuwalnym oddechu i tetnie, utoz poszkodowanego na boku.
Badz przygotowany na wystapienie gwaltownego ocieplenia!

e Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji w drzwiach
i oknach.

e Rozwaz utrzymanie w uzyciu zewnetrznych okiennic przez caty rok. Zewngtrzne okiennice
latem nie dopuszczajg ciepta do wnetrza domu, natomiast utrzymuja ciepto w domu zima.

Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sa wlasciwie izolowane 1 szczelne.

e Oszczedzaj elektryczno$¢. W okresie duzych upatow, ludzie majg tendencje do znaczenie
wigkszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen klimatyzacyjnych, co
prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doplywie pradu.

e Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak klimatyzacji,
przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza zasi¢giem $wiatla stonecznego.

e Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.



e Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca, nerek
lub watroby, bedace na nisko- wodnej diecie oraz majace problemy z utrzymaniem plynow,
powinny skontaktowac si¢ z lekarzem przed zwigkszonym przyjmowaniem ptynow.

e Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo ze piwo i napoje alkoholowe zdaja
si¢ zaspokaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powoduja dalsze odwodnienie organizmu.

e Ubieraj si¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie najwigksza powierzchnie¢
skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez, odbija cieplo i promieniowanie stonca oraz
pomaga utrzymac¢ normalng temperature ciala.

e No$ okrycia glowy, ktére skutecznie beda chroni¢ twarz 1 glowe przed nadmiernym
nagrzaniem.

e Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego
chlodzenia si¢. Uzyj $rodkow ochrony przed promieniami slonecznymi o wysokim
wspotczynniku skutecznosci.

e Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj, wykresl Iub
przeorganizuj wyczerpujace zajecia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywaé w
chlodnych miejscach. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jesli zostaly zalecone przez
lekarza.

e Pamietaj, ze podczas upatdow wystepuje zwickszone zagrozenie przeciwpozarowe-
przebywajac w lesie, na podsuszonych takach, $cierniskach zachowaj szczeg6lng ostrozno$¢
1 staraj si¢ nie zaproszy¢ ognia.

Podczas suszy

e Zmniejsz zuzycie wody.

e Podlewanie trawnikéw 1 mycie samochodéw marnotrawi wode.

UDAR SLONECZNY - jak sie przed nim obronic ?

W upalne dni bardzo tatwo o przegrzanie organizmu 1 doprowadzenie do udaru
cieplnego, ktory moze skonczy¢ si¢ nawet Smiercia.

Nudnosci, ostabienie, zaburzenia mowy, goraczka, silne bole glowy, przyspieszone tetno
moga zwiastowac zblizajace si¢ ktopoty. Na udar cieplny narazone sg szczegolnie osoby
starsze, otyle 1 dzieci, rdwniez chorzy na cukrzyce 1 majacy problemy z uktadem krazenia
a takze osoby przyjmujace leki antydepresyjne 1 moczopedne.

Aby unikng¢ przegrzania organizmu i w konsekwencji udaru stonecznego, wystarczy
przestrzega¢ bardzo prostych zasad.

1. Nie pozostawaj zbyt dlugo na stonicu
Ta pozornie oczywista wskazowka jest niezmiernie wazna. Udar jest skutkiem
przegrzania organizmu — dochodzi do niego, gdy ciato nie moze odda¢ nadmiaru ciepta



(sprzyja temu np. intensywne opalanie). Zasada unikania stonca jest istotna szczeg6lnie
dla osob, ktore odczuty zgubne skutki wysokiej temperatury. Zbyt szybki powrot na
stonce moze spowodowac¢ nawrot dolegliwosci.

2. Pij jak najwiece;j

Aby nie dopusci¢ do odwodnienia i zaburzen temperatury ciata, trzeba pic jak najwiecej
pltynéw — najlepiej nieschtodzonej 1 niegazowanej wody mineralnej 1 cieptych herbatek
ziotlowych. Dlaczego cieptych? Poniewaz unikniemy wtedy nadmiernej rdznicy
temperatur miedzy organizmem a otoczeniem, ktorg ciato bedzie starato si¢ zmniejszy¢,
grzejac nas "od srodka".

3. Unikaj kofeiny i alkoholu

Obie substancje odwadniajg organizm. Eksperci radzg rowniez, aby w upalne dni
ograniczy¢ spozywanie produktow bogatych w blonnik — ma on bowiem zdolno$¢
wchilaniania wody.

4. Nie pal
Nikotyna obkurcza naczynia krwionos$ne, co pogarsza zdolnos$¢ przystosowania si¢
organizmu do wysokich temperatur.

5. Zwilzaj gtowe 1 kark
Chtodne oktady nie tylko przyniosg natychmiastowa ulge - parujaca z powierzchni skory
woda szybko pochtonie ciepto.

6. Chron glowe
Najlepiej sprawdzg si¢ przewiewne azurowe kapelusze z duzym ocieniajgcym szyje
rondem.

7. Ubierz si¢

Najlepsza ochrong przed bezposrednim dzialaniem promieni stonecznych zapewnig
przewiewne luzne ubrania z naturalnych materialéw i w jasnych kolorach (ciemne barwy
pochtaniajg promieniowanie, jasne — odbijajg je).



