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SKUTKI

Upal to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy
powierzchni ziemi przekracza 30 st. C. W ciagu dnia, najwyzsza
temperatura wystepuje pomiedzy godzing 16 a 18, a nie jak sie
powszechnie sadzi - w poludnie, za§ najwieksze
promieniowanie UV notowane jest w godzinach 12 - 13.

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko
odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upat moze doprowadzié
do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego, kiéry jest stanem
zagrazajacym zdrowiu, a nawet Zyciu. Jego objawy to: zmeczenie,
silne bdle i zawroty gtowy, nudnoéci, goraczka, szum w uszach,
drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajgcy zyciu, wieksza
czestotliwos€ bicia serca i oddechu.

Niewatpliwie, upat wplywa rowniez na ukiad nerwowy cziowieka.
Wysokie temperatury moga powodowadé ospatosé, zdenerwowanie,
a takze wptywaja na poziom koncentracji i efektywnos&é pracy.

Nalezy pamigtac, ze upat jest szczegéinie niebezpieczny dla osob
starszych i dzieci. Trzeba réwniez zadba¢ o zwierzeta, gdyz wysokie
temperatury réwniez u nich moga prowadzi¢ do przegrzania
organizmu.

Jak upat wptywa na ludzki organizm:

Temperatura powietrza

Zagrozenie zycia 41°C
Grozba udaru 39°C
Wysychanie gruczotéw potowych 38°C
Reakcja systemu termoreguiacji 35°C
Prég upatu 30°C
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nalezy ograniczyé opalanie, poniewaz zbyt diugie przebywanie na
stoncu jest szkodliwe dla organizmu, kidry fatwo moze uiec
przegrzaniu, a skéra poparzeniu. Nalezy przebywaé na stoncu nie
diuzej niz maksymalnie 2 godz. stosujac przy tym kremy
ochronne;

dzieci | osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domuy, a
jezeli jest to niezbedne, to koniecznie z nakryciem glowy;

w ciggu dnia nalezy zamykaé¢ w domu okna i zaluzje, by
ograniczy¢ naptyw gorgcego powietrza do pomieszezen
(szczegolnie po stronie nastonecznionej). Okna nalezy otwieraé
nocg, kiedy temperatura jest nizsza — jezeli oczywiscie warunki
bezpieczenstwa na to pozwalaja;

nalezy unika¢ forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej
porze dnia. Wysitek fizyczny, jak np. bieganie moze doprowadzic¢
do odwodnienia, skurczéw migsni spowodowanych
odwodnieniem i utratg mineratow, przegrzaniem organizmu fub
udaru cieplnego;

pod zadnym pozorem nie wolno zostawiac dzieci i zwierzat w
zaparkowanym pojezdzie. Temperatura w nagrzanym
samochodzie moze dochodzié do 50 - 60°C;

nalezy nosié lekkg i przewiewnag odziez z tkanin naturalnych, w
jasnych kolorach. Wspomoze to wtasciwg termoregulacje
organizmu,

nalezy nawadniaé organizm — pi¢ duzo wody, najlepiej
niegazowanej;

nalezny unikaé picia kawy oraz napojoéw zawierajacych duze ilosci
cukru — sprzyjajg one odwodnieniu organizmu;

osoby przyjmujace leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby
sprawdzié jaki wplyw majg one na termoregulacie i rownowage
wodno-elektrolitows;

jesli odczuwamy zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe
pragnienie i bol gtowy, nalezy skontaktowac sie z dyspozytorem
medycznym, dzwonigc pod numer alarmowy. Jesli to mozliwe
nalezy przeniesé sie w chtodne migjsce;

nalezny unikaé skrajnych temperatur — osoby, ktére pracujg w
klimatyzowanych pokojach nie powinny od razu wychodzié¢ na
zewnatrz, gdzie panuje upat — moze to spowodowacé szok
termiczny, zwlaszcza u starszych i bardzo miodych ludzi;

bedac nad wodg nalezy pamietaé, Ze nie wolno gwattownie
wchodzi¢ do niej bezposrednio po opalaniu — zanim zaczniemy
ptywaé, nalezy optuka¢ ciato woda, do ktérej wchodzimy i dopiero
wiedy powoli sie w niej zanurzyé;
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s bedac w podrozy, nalezy czesciej robié przerwy i odpoczywad w
zacienionych miejscach, by ziagodzi¢ negatywny wplyw
wysokich temperatur na koncentracje;

& w upalne dni nalezy przygotowywaé lekkie posifki, bazujace na
owocach i warzywach, ktére dostarczajg organizmowi
niezbednych skiadnikow mineralnych i witamin, z unikac
tlustych, smazanych i wysokokalorycznych dan, ktore
dodatkowo obcigzajg i tak zmeczony upatem organizm;

= nalezy unikaé spozywania alkcholu, poniewaz sprzyia to
odwodnieniu organizmu.

nalezy ubieraé dziecko w lekka, przepuszczajaca powietrze,
jasng odziez oraz zakfada¢ mu czapeczke z daszkiem;

& nalezy chroni¢ dziecko przed storficem, m.in. uzywajac parasolki
nad wézkiem nawet wiedy, kiedy ten stoi w ocienionym migjscu;

e nalezy podawaé dziecku letnie, lecz nie zimne napoje, w
szczegoblnosci zictowe iflub owocowe herbatki, a takze wode
mineralng lub sok;

e nalezy kgpaé dziecko w letniej (nie zimnej) wodzie;

& nie nalezy nosié¢ dziecka w nosidetku, gdyz w upalne dni moze
byé mu niewygodnie i goraco;

& przed wyjsciem z dzieckiem na spacer, nalezy zabraé ze sobg
nawilzone chusteczki oraz butelke z napojem;

B nalezy smarowac dziecko kremami z wysokim fiitrem;

2 nie nalezy wychodzi¢ z dzieckiem na zewnatrz w porze, kiedy
jest najbardziei goraco;

® wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi bakterii salmonelli,
dlatego tez nalezy unikaé pokarméw z surowych jajek, a takze
czesto myé doktadnie rece.

B 0soby starsze zwykle przyjmuja wicksze ilosci lekéw. Podczas
upatéw, gdy organizm sie odwadnia, stezenie lekéw w
organizmie moze sie zwiekszy¢ nawet do zagrazajacego zyciu.
W zwigzku z tym powinny one bardzo uwaznie monitorowad
swoje samopoczucie, a przede wszystkim stosowacé sie do
zalecefh zwigzanych z postepowanie podczas upatow.
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