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Kiedy stonce szkodzi

Gorace lato, dtugie plazowanie, uprawianie sportu w stoficu lub wielogodzinna praca w zamknigtym, przegrzanym pomieszczeniu moga kodzi¢ zdrowiu. Jak sie chronic przed
skutkami upatu?

Wysokie temperatury powietrza moga stanowic istotne zagrozenie dla zdrowia, a nawet zycia. Dotyczy to zwtaszcza dzieci, 0séb w podesztym wieku oraz cierpigcych na
przewlekte schorzenia.

Jak chroni¢ organizm przed upatem:

© nos jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin, dobrze przepuszczajacych powietrze

© pamietaj o odpowiednim nakryciu gtowy, ktére zabezpieczy przed przegrzaniem oraz o okularach przeciwstonecznych z filtrem chronigcym nasze oczy przed szkodliwym
promieniowaniem stonecznym

e regularnie stosuj krem z filtrem
o zadbaj o wtasciwg cyrkulacje powietrza w zamknietych pomieszczeniach, uzywaj wentylatoréw i klimatyzacji, wietrz najlepiej rano lub wieczorem
© pamietaj o regularnych positkach, wybierajac lekkie dania

© zywnos¢ przechowuj w lodéwce lub zamrazarce

®

pij systematycznie, najlepiej wode i unikaj alkoholu

© uwazaj na przegrzanie i udar cieplny.

Udar cieplny
Udar cieplny to skutek przegrzania organizmu z powodu silnego nastonecznienia. Nastepuje wéwczas, gdy organizm ma problem z oddawaniem nadmiaru ciepta, na przyktad:

© jesli dtuzej przebywasz w gorgcym i wilgotnym pomieszczeniu bez przewiewu
© na skutek dtugotrwatego przebywania na storicu

© w trakcie dluzszego marszu, gier, zabaw lub plazowania w czasie duzego upatu
® w czasie gorgcych kapieli wodnych i parowych.

Najbardziej narazone sg mate dzieci, u ktérych nie rozwinety sie dostatecznie mechanizmy termoregulacji, oraz osoby starsze z dolegliwosciami uktadu krazenia lub zazywajgce
preparaty antyhistaminowe.

Objawy udaru cieplnego:

© wysoka temperatura ciata, bol i zawroty gtowy, nudnosci i wymioty
© zmiany nastroju
© zaburzenia widzenia

© szybkie bicie serca
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szybkie oddychanie

© utrata przytomnosci.
Udar cieplny zagraza zyciu.
Pierwsza pomoc:

© przenies$ chorego do chtodnego, zacienionego miejsca i ewentualnie zdejmij z niego czesci odziezy

[}

jak najszybciej rozpocznij chtodzenie chorego, polegajace na skrapianiu ciata chtodng wodg oraz wprawieniu w ruch powietrza wokét chorego (np. za pomocg wachlowania
lub wentylatora)

®

zastosuj oktady na gtowe i klatke piersiowa z wody lub lodu. Mozna tez zastosowac chtodng kapiel

®

utrzymuj drozno$¢ drég oddechowych chorego, badz gotowy do podjecia resuscytacji krgzeniowo-oddechowej w razie wystgpienia objawéw zatrzymania krgzenia

®

podaj duzg ilos¢ chtodnych ptynéw, ale w matych porcjach.

Udar cieplny jest stanem zagrazajacym zyciu. W sytuacji, gdy stan chorego nie wraca szybko do normy, nalezy wezwac karetke (tel. 999 lub 112).
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Oparzenia stoneczne

Oparzenia stoneczne powstaja na skutek wystawienia skory na stonice. Skoéra staje sie czerwona, wrazliwa i nierzadko pokryta pecherzami. Najbardziej narazone na oparzenia sg osoby
o0 jasnej karnacji.

Najlepsze sposoby zapobiegania:

© umiar i rozsgdek w opalaniu sie
® uzywanie preparatéw z filtrem przeciwstonecznym

© unikanie storica w godzinach od jedenastej przed potudniem do drugiej po potudniu, kiedy promienie stoneczne sg najsilniejsze.
W przypadku poparzen lekkich, pierwszego stopnia, czyli gdy nie ma zadnych pecherzy na skérze, mozemy tagodzi¢ dolegliwosci chtodng wodg lub specjalnie do tego celu
przeznaczonymi preparatami z apteki. W przypadku oparzen rozlegtych najlepiej skonsultowac sie z lekarzem.
Odwodnienie organizmu

W upalne dni moze dojs¢ do odwodnienia, zwtaszcza wtedy, gdy uprawiasz sport bgdz spedzasz aktywnie dzien poza domem. Pamietaj o regularnym piciu wody (nawet szklanka co
godzine). Unikaj natomiast napojéw, ktére maja dziatanie moczopedne i dodatkowo odwadniajg organizm np. kawy.

Przeczytaj, jak nawadnia¢ organizm

Wyczerpanie cieplne

Z wyczerpaniem cieplnym mamy do czynienia, gdy - z powodu dtugiego przebywania na storicu - w organizmie nastepuje nadmierna utrata ptynéw i soli. Spada wéwczas ciénienie
tetnicze krwi, co powoduje uczucie silnego zmeczenia.

Objawy:

© zwiekszone pocenie sig

o braksit

® zimna, blada i wilgotna skéra

© szybkie, ale stabo wyczuwalne tetno
® nudnosci lub wymioty

© zastabniecia.
Co robic, jesli wystgpiag objawy:
© przenies sie do chtodniejszego miejsca
© potdz sie i rozluznij ubranie
© réb zimne oktady na catym ciele
© pij wode matymi tykami

© jesli wymiotujesz, natychmiast udaj sie do lekarza.

Jesli osoba z objawami wyczerpania cieplnego wystarczajgco szybko zostanie przeniesiona w chtodniejsze miejsce i napije sie wody, powinna poczuc sie lepiej. Jesli jednak w ciggu pot
godziny zte samopoczucie nie minie, istnieje podejrzenie udaru cieplnego. Woéwczas nalezy bezzwtocznie wezwaé pomoc!
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