Jak chronic¢ sie przed upatem

Przygotuj sie wtasciwie:

* No$ jasne, lekkie przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin, dobrze
przepuszczajgcych powietrze, ktdre zapewnig komfort w upalne dni

* Pamietaj o odpowiednim nakryciu gtowy, ktore zabezpieczy przed przegrzaniem oraz o
okularach przeciwstonecznych z filtrem chronigcym nasze oczy przed szkodliwym
promieniowaniem stonecznym

* Regularnie stosuj krem z wysokim filtrem

* Zadbaj o wiasciwg cyrkulacje powietrza w pomieszczeniach, uzywaj wentylatoréw
i klimatyzacji, wietrz najlepiej rano i wieczorem

* Pamietaj o regularnych positkach, wybierajac lekkostrawne dania

* Systematycznie pij minimum dwa litry, najlepiej wody

* Upat stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia, zwtaszcza dla dzieci i oséb w podesziym
wieku, oraz 0sob cierpigcych na przewlekte schorzenia

Do gtéwnych zagrozen w upalne dni zaliczamy:

Udar cieplny

Powstaje na skutek przegrzania organizmu .Z udarem cieplnym spotykamy sie wtedy, gdy organizm
ma utrudnione lub wrecz uniemozliwione oddawanie nadmiaru ciepta. Do sytuacji takiej moze
dojs¢ w trakcie przebywania w gorgcym pomieszczeniu, bez przewiewu lub podczas dtugotrwatego
przebywania na storicu, w trakcie dtuzszego marszu, gier, zabaw lub plazowania.

Objawy udaru cieplnego:

* wysoka temperatura ciata,

* bdlizawroty gtowy nudnosci i wymioty
* zmiany nastroju

* zaburzenia widzenia

* szybkie bicie serca

* szybkie oddychanie

* utrata przytomnosci

Pierwsza pomoc:

Osobe z oznakami udaru cieplnego odprowadzamy w chtodne lub zacienione miejsce. Podajemy
duzg ilos¢ chtodnych ptyndw w matych porcjach. Stosujemy chtodne oktady na gtowe i klatke
piersiowg . Udar cieplny jest stanem zagrazajgcym zyciu. W sytuacji, gdy stan chorego nie wraca
szybko do normy nalezy wezwaé karetke.



Odwodnienie organizmu
Objawy odwodnienia:

* bol gtowy

* rozdraznienie

* brak koncentracji
* suche oczy

* napieta sucha skoéra

Regularne picie wody, najlepiej niegazowanej jest wazne do zachowania dobrego samopoczucia i
odpowiedniego nawodnienia. Zdrowe nawodnienie uzupetniaé moga soki, np. pomidorowy
dostarczajacy potas, ktoéry w upalne dni szybko tracimy z organizmu

Oparzenia stoneczne

Oparzenia stoneczne powstajg na skutek ekspozycji skory na storice. Skdra staje sie wdwczas
czerwona, wrazliwa i nierzadko pokryta pecherzami. Najbardziej narazone na oparzenia sg osoby o
jasnej karnacji, jednak podczas upalnych dni moze przydarzy¢ sie kazdemu.

Najlepszym sposobem zapobiegania poparzeniom stonecznym jest ograniczanie przebywania na
stoncu. Nalezy uzywac preparatow z filtrem przeciwstonecznym.

W godzinach od jedenastej przed potudniem do drugiej po potudniu promienie stoneczne sg
najsilniejsze, dlatego czas ten najlepiej spedzi¢ w cieniu.

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



