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O upale mozemy méwi¢, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30 st. C. Z
takimi wartosciami temperatur mamy ostatnio coraz czesciej do czynienia.

W ciagu dnia najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy godzina 15.00 a 18.00, a
najsilniejsze promieniowanie UV notowane jest w godzinach 12.00-13.00.

Odwodnienie i udar

Wysokie temperatury mogag powodowac bél i zawroty gtowy oraz doprowadzi¢ do odwodnienia i
zachwiania rownowagi elektrolitowej. Podczas upatdéw jesteSmy tez narazeni na wystgpienie udaru
cieplnego. Jest to reakcja organizmu na przegrzanie, gdy nie jest on w stanie odprowadzi¢
zgromadzonego w nadmiarze ciepta. Wszyscy powinnismy chronic¢ sie przed upatami, a w szczegdlnosci:

e 0soby powyzej 65 lat

e 0soby cierpigce na choroby, takie jak demencja, niewydolnos¢ serca, choroby nerek lub cukrzyca
e niemowleta i mate dzieci

e kobiety w cigzy

e 0soby z niepetnosprawnoscia

e 0soby pracujace i ¢wiczace na powietrzu.

Najwazniejsza zasada - nawodnienie organizmu

Podczas upatu Twdj organizm intensywnie sie poci, tracgc wode i elektrolity. Dlatego nalezy nieustajaco
uzupetnia¢ ptyny. Gdy jest gorgco, wypijaj dwa - trzy litry ptynéw dziennie. Najlepsza jest woda. Bardzo
dobrze nawadnia organizm, a przy tym nie zawiera kalorii. Pomaga utrzymac prawidtowg temperature
ciata i wspiera funkcjonowanie wszystkich narzgdéw. Unikaj alkoholu, gdyz rozszerza on naczynia
krwionos$ne i zwieksza ryzyko przegrzania. Kawa, tez nie jest najlepszym wyborem, gdyz dziata
moczopedne i moze wptywad na ci$nienie.

Aby zadbad o odpowiednie nawodnienie organizmu, przestrzegaj kilku zasad:

e Zacznij dzien od szklanki wody.
e Przez caty dzien staraj sie miec¢ przy sobie bidon z woda i popijaj jg w ciagu dnia.

e Kontroluj, ile wody wypijasz. Zainstaluj aplikacje, ustaw alarm w telefonie, zapisuj liczbe wypitych
szklanek.

e Mozesz dodac¢ smaku swojej wodzie. Dorzu¢ do niej miete lub ulubione owoce.

e WprowadZ do jadtospisu napary ziotowe, lekkie herbaty, koktajle, zupy, warzywa i owoce.

Owoce, ktore gaszg pragnienie


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cieplo-goraco-upal

Cho¢ woda pozostaje podstawg, warto wzbogaci¢ swojg diete o produkty, ktére poprawiajg
nawodnienie. Dlatego w ciepte dni siegaj po owoce i warzywa o wysokiej zawartosci wody, takie jak:

e melony

e arbuzy

e pomarancze

e jabtka

® ananasy

* mango

e ogoérki.

| Pamietaj! Stodkie napoje gazowane moga nasila¢ uczucie pragnienia.

Jak przetrwac upaty?

Najlepiej funkcjonujemy w temperaturze 18 - 22 st. C. Kiedy temperatura otoczenia wzrasta powyzej 30
st. C., przestrzegaj zasad, ktére pomogg Ci przetrwad upat.

e Utrzymuj ciato w chtodzie. Nos$ luZzng, przewiewnga odziez, ktéra zakrywa jak najwieksze partie
skéry. Chron gtowe kapeluszem. Przebywaj w cieniu tak czesto, jak to mozliwe. Jesli jest gorgco,
mozesz réwniez zatozy¢ mokry recznik na szyje.

e Unikaj wysitku fizycznego w najgoretszych godzinach dnia. Osoby, ktére spedzajg aktywnie czas na
powietrzu, sg najbardziej narazone na przegrzanie. Skupiajac uwage na wykonywanych
czynnos$ciach, mogg przeoczy¢ pierwsze oznaki upatu.

e 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. W
pomieszczeniach klimatyzowanych zamykaj drzwi i okna.

e Unikaj alkoholu. Alkohol nasila szkodliwy wptyw upatu na organizm.

e Unikaj skrajnych temperatur. Jesli pracujesz w klimatyzowanych pomieszczeniach, nie wychodz od
razu na zewnatrz, gdzie panuje upat. Moze to by¢ to szok dla organizmu. Optymalna réznica
temperatur to 6-8 stopni Celsjusza.

e Nad morzem czy jeziorem nie wchodZ gwattownie do wody bezposrednio po opalaniu. Zanim sie
zanurzysz, optucz ciato.

e Podrézujgc samochodem, réb postoje w zacienionych miejscach. Ztagodzi to negatywny wptyw
wysokich temperatur na koncentracje podczas jazdy.

e Wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi bakterii salmonelli. Dlatego unikaj potraw z surowych
jajek oraz czesto i doktadnie myj rece.

Chroh skore przed stoncem

Sam cien to za mato, by dobrze ochroni¢ sie przed stoicem. Promienie UV odbijajg sie i od piasku, i od
wody. Dlatego latem stosuj kremy z wysokim filtrem - minimum 30 SPF. Naktadaj je regularnie
i starannie:

e 15-20 minut przed wyjsciem z domu

e CO 2-3 godziny w ciggu dnia

e po wyjsciu z kapieli - np. w morzu lub jeziorze.



Ochrona przed stohcem jest konieczna w kazdym wieku. Jednak szczegdlng ostroznos¢
powinny zachowywac dzieci.

¢ Pilnuj, by byty stale w cieniu, a miedzy 11:00 a 15:00 - najlepiej w domu.

¢ Na plazy dzieci obowigzkowo powinny mie¢ nakrycia gtowy.

e Smaruj skére dziecka kremem, ktoéry jest przystosowany dla dzieci, najlepiej z wodoodpornym
filtrem przeciwstonecznym SPF 50.

Pamietaj! Kosmetyki z filtrem nie zapewniaja bezkarnego opalania. Zmniejszaja jedynie
ryzyko powstania poparzenia.

Czy to juz przegrzanie?

Zaobserwuj, jak sie czujesz podczas upatu. Zwrd¢ uwage zwtaszcza na znaki ostrzegawcze, ktére daje
organizm, gdy jest przegrzany:

e Twoje tetno wzrasta

® meczysz sie

e zaczynasz szybko oddychad

e oddajesz mniej moczu niz zwykle

* masz zawroty gtowy

e dostajesz goraczki

e masz dreszcze.

Pomoc medyczna podczas wakacji

Moze sie zdarzy¢, ze w wakacje, poza domem, bedziesz potrzebowad pomocy lekarza. Jesli zachorujesz
lub dziecko bedzie potrzebowato konsultacji lekarza podczas urlopu w Polsce:
e zgtos sie do dowolnej placéwki podstawowe] opieki zdrowotnej (POZ)

e poza godzinami pracy przychodni skorzystaj z pomocy lekarza i pielegniarki w ramach nocnej i
Swigtecznej opieki zdrowotnej

e adresy placéwek znajdziesz na stronach internetowych oddziatéw wojewdédzkich NFZ.

Zobacz mape placéwek i znajdz najblizsza: Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna | Pacjent

Przeczytaj takze


https://www.nfz.gov.pl/kontakt/oddzialy-nfz/
https://pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna

5 zasad ochrony przed stoncem

W goracy letni dzieh stofice moze by¢ grozne
nawet, gdy jest za chmurami. Jak sie ustrzec
przed jego negatywnymi skutkami?

Zachowaj ostroznos¢ latem

Lato sprzyja zdrowiu - przebywasz na Swiezym
powietrzu, ptywasz, chodzisz po gérach.
Pamietaj, zeby chroni¢ skére przed stohcem i
przed kleszczami. Zachowaj ostroznos¢ w
trakcie kapieli

Dlaczego warto pi¢ wode?

60 proc. Twojego ciata sktada sie z wody. Czy
wiesz, co nalezy pi¢ i ile wody potrzebuje
codziennie Twoéj organizm?


https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/5-zasad-ochrony-przed-sloncem
https://pacjent.gov.pl/diety/dlaczego-warto-pic-wode
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zachowaj-ostroznosc-latem
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