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Porady na upat

Na upat powinny z t za osoby starsze, chore i dzieci. By uchronic sie przed jego negatywnym wptywem na zdrowie i Zycie, czgsto wystarczy przestrzegac kilku prostych zasad

Zagrozenia w upat

Podczas upatu grozg nam zwtaszcza:
@ nadmierna ekspozycja na promienie UV - moze powodowac nie tylko starzenie sie skory, ale tez uszkodzenie komdrek, ktére z kolei moze prowadzi¢ do nowotwordéw skéry

@ odwodnienie - pojawia sig, gdy wydalamy wiecej wody z organizmu, pocac sie, niz przyjmujemy przez picie; moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen: ktopotéw z nerkami, utraty
przytomnosci, udaru, zaburzen uktadu naczyniowo-sercowego

@ udar cieplny - jest reakcjg organizmu na przegrzanie, gdy organizm nie jest w stanie odprowadzi¢ zgromadzonego w nadmiarze ciepta; moze prowadzi¢ do zmian w komérkach
i tkankach.

Niemowleta i mate dzieci sa narazone na biegunke i wymioty, dlatego tez czesciej niz inne grupy wiekowe moga sie odwodnic. Osoby starsze zwykle nie odczuwaja pragnienia,
dlatego przyjmuja zbyt mato ptynéw, wiec i im grozi odwodnienie. Dlatego warto i dzieciom, i dorostym przypomina¢ o koniecznosci picia w ciggu dnia. Mozesz nawet p6js¢ o krok
dalej i proponowac im wode.

Grupy szczegolnie wrazliwe na upat
Dla niektérych ludzi upat jest szczegélnie niebezpieczny. Powinni wéwczas bardziej na siebie uwaza¢, a jesli sg pod nasza opieka - to my powinnismy zwiekszy¢ naszg czujnos¢. Do
tych grup naleza:

® osoby powyzej 65 lat

@ osoby cierpigce na choroby, takie jak demencja, niewydolno$¢ serca, choroby nerek lub cukrzyca

® niemowleta i mate dzieci

© kobiety w cigzy

@ osoby z niepetnosprawnoscia

@ osoby pracujace lub ¢wiczgce na powietrzu.
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j o h bezp wa. Dobrze jest rowniez zapytac starszych krewnych i sasiadéw, czy

W czasie upatu ostrzegaj przed nim swoich przyjaciét i bliskich i przyp
potrzebuja pomocy.

Sposoby ochrony przed upatem

Oto kilka prostych porad, jak najlepiej zadbac o siebie, gdy jest bardzo goraco:

1. Pij wiecej niz zazwyczaj. Pij wiecej niz zwykle, nawet jesli nie jeste$ spragniony. Najlepiej - wode, ale mozesz tez spozywac inne ptyny. Jesli masz wiecej niz 65 lat, masz chore serce,
chore nerki lub przyjmujesz leki, porozmawiaj z lekarzem o tym, ile ptynéw dodatkowo powinienes$ wypic.

2. Jedz duzo sezonowych owocéw. Owoce sezonowe zawierajg duzg ilos¢ wody. Dlatego spozywajac je, dostarczasz jednocze$nie wode do organizmu.

3. Utrzymuj ciato w chtodzie. No$ luzna, przewiewng odziez, ktéra zakrywa jak najwieksze partie skéry. Chron gtowe kapeluszem lub czapka. Przebywaj w cieniu tak czesto jak to
mozliwe. Ochtadzaj sie od czasu do czasu zimnym prysznicem. Jesli jest gorgco, mozesz réwniez zatozy¢ mokry recznik na szyje.

4. Nie wychodz na zewngtrz w najgoretszej porze dnia.Godziny, w ktérych powinienes$ przebywa¢ w pomieszczeniu, to miedzy 10:00 a 17:00.
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. Unikaj wysitku fizycznego w najgoretszych godzinach dnia. Osoby, ktére spedzajg aktywnie czas na powietrzu, sg najbardziej narazone na przegrzanie. Skupiaja uwage na
wykonywanych czynnosciach, a nie na otoczeniu, i moga przeoczy¢ pierwsze oznaki upatu. Jesli wychodzisz na stonce, stosuj kremy ochronne.

o

. Utrzymuj chtéd w pomieszczeniach. Mozesz uzy¢ zaston, zaluzji i markiz, aby zastoni¢ okna po nastonecznionej stronie. Jesli robi sie chtodniej, np. noca, otwieraj okna, zeby
przewietrzy¢ pomieszczenie. Staraj sie przebywac w najchtodniejszym miejscu w domu. Zamykaj drzwi i okna w pomieszczeniach klimatyzowanych.

7. Unikaj alkoholu. Alkohol nasila szkodliwy wptyw upatu na organizm.
Objawy Swiadczace o przegrzaniu

Zaobserwuj, jak sie czujesz podczas upalnych dni. Zwré¢ uwage zwtaszcza na znaki ostrzegawcze, ktére daje organizm, gdy jest przegrzany:
© Twoje tetno wzrasta
© meczysz sie
® zaczynasz szybko oddychac

© masz zawroty glowy
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® dostajesz gorgczki
® masz dreszcze

® oddajesz mniej moczu niz zwykle - to moze by¢ objaw odwodnienia.
Wzywanie pomocy

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu u siebie lub innej osoby, natychmiast zadzwon na 112 lub 999 po pomoc. Te objawy to zwfaszcza: dreszcze, suchos¢ skéry,
przyspieszony oddech, wysoka temperatura ciata, nudnosci, zawroty gtowy.

| Jesli ktos w Twoim otoczeniu potrzebuje pomocy, bo np. zastabt, reaguj! Wezwij pomoc i zabierz t¢ osobe w cief - jesli to mozliwe.

Przeczytaj takze
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/ /’ A) Ministerstwo Zdrowia
Niespodziewany udar Jak chronié sie przed nowotworem skory

Udar moze sie zdarzy¢ kazdemu, w dowolnym miejscu i czasie. Nie daje Ci zadnego Najgrozniejsze dla skory jest promieniowanie UV. Jakich zasad przestrzega¢, by
sygnatu ostrzegawczego. Trzeba dziata¢ szybko, aby zmniejszy¢ uszkodzenie mézgu zminimalizowac¢ jego szkodliwe dziatanie? Jak i kiedy obserwowac wyglad swojej
i unikna¢ niepetnosprawnosci skory?

10 zasad bezpiecznych wakacji

Wakacje to stofice, kapiele w jeziorze lub morzu, piesze wedréwki, relaks i zabawa.
Warto przestrzegac kilku podstawowych zasad bezpieczenstwa, zeby byty w petni
udane
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