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33 interwencje w lipcu
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Choc to dopiero poczatek lipca, ratownicy GOPRu udzielili juz 33 interwencji.

Od poczatku lipca ratownicy Grupy Beskidzkiej GOPR udzielili pomocy w 33 wypadkach. Ich przyczyng oprécz
standardowych zdarzen zwigzanych z turystyka gorska i rowerowg, sg czesto zachorowania.

- DuZe znaczenie ma panujgcy w ostatnich dniach upat, przed ktorym nawet w gorach da sie dobrze
chronié. Planujac wycieczke w Beskidy, oprocz biezgcego monitorowania prognoz pogody, warto
pamietac o odpowiednim zabezpieczeniu przed sforicem oraz regularnym nawadnianiu organizmu -
informujag goprowcy.

Upaly - jak dbac o siebie i innych?

1.

Nawodnienie

Pij duzo wody: Regularnie pij wode, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia. Dorosty cztowiek powinien pic co
najmniej 2-3 litry wody dziennie podczas upatéw.
Unikaj napojéw alkoholowych i kofeinowych: Moga one prowadzi¢ do odwodnienia.

Odpowiednia dieta

e | ekkaizbilansowana dieta: Jedz lekkie positki bogate w owoce i warzywa, ktére zawierajg duzo wody.
e Unikaj ciezkich, thustych potraw: Mogg one obcigzac ukfad trawienny i podnosi¢ temperature ciata.

Unikanie storica

® Szukaj cienia: Staraj sie przebywac w cieniu w godzinach najwiekszego nastonecznienia (10:00-16:00).
e Uzywaj ochrony przeciwstonecznej: Stosuj kremy z filtrem o wysokim SPF, aby chronic¢ skére przed

promieniowaniem UV.

Odpowiednia odziez

® |uzna, przewiewna odziez: Wybieraj lekkie, jasne ubrania z naturalnych materiatéw, takich jak bawetna.
e Nakrycie gtowy: Noszenie kapelusza lub czapki moze poméc chroni¢ glowe przed przegrzaniem.

Chtodzenie ciata

e Chtodne prysznice: Regularnie bierz chtodne prysznice lub kapiele, aby obnizy¢ temperature ciata.
e Chiodne kompresy: Przyktadaj do czota, karku i nadgarstkéw chtodne, wilgotne kompresy.

Klimatyzacja i wentylacja

Uzywaj klimatyzacji lub wentylatoréw: Jesli masz dostep do klimatyzacji, korzystaj z niej. W przeciwnym razie
uzywaj wentylatorow.

Wietrzenie pomieszczen: Wietrz mieszkanie rano i wieczorem, kiedy jest chtodniej, aby poprawic cyrkulacje
powietrza.

Ograniczenie aktywnosci fizycznej

Unikaj intensywnego wysitku: Ogranicz aktywnos¢ fizyczng na Swiezym powietrzu, zwtaszcza w najgoretszych
godzinach dnia.
Planowanie aktywnosci: Jesli musisz ¢wiczy¢, rob to wczesnie rano lub péznym wieczorem, kiedy jest



0.

chtodnie;j.
Uwaga na innych

Zadbaj o dzieci i osoby starsze: Dzieci i osoby starsze sg bardziej narazone na skutki upatéw, wiec zwracaj na
nie szczegdlng uwage.

Monitorowanie zdrowia: Obserwuj swoje samopoczucie i w razie objawdw takich jak zawroty gtowy,
nudnosci, bol gtowy czy ostabienie, natychmiast szukaj schronienia w chtodnym miejscu i nawadniaj sie.

Pierwsza pomoc w razie udaru cieplnego

Znajomos¢ objawow: Objawy udaru cieplnego to m.in. wysoka goraczka, brak pocenia sie, czerwona i gorgca skéra,
przyspieszone tetno, dezorientacja, drgawki, utrata przytomnosci.

Natychmiastowe dziatanie: Jesli podejrzewasz udar cieplny, wezwij pomoc medyczng, przenies osobe do chtodnego
miejsca, zastosuj chtodne kompresy i podaj wode, jesli jest przytomna.
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