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Jak przetrwac upaty?
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Butelka wody mineralnej, kremy, okulary przeciwstoneczne, nakrycie glowy - to niezbedne ,gadzety”,
ktore powinnismy nosic¢ przy sobie w trakcie upatéw

Kiedy temperatura przekracza 30 stopni Celsjusza musimy pamieta¢ o ochronie naszego zdrowia. Zaréwno
szczesdliwcom, ktorzy zaplanowali swéj urlop na najblizszy tydzien jak pracujgcym czy przebywajgcym na wakacjach
przydadza sie rady na upaty, aby wysoka temperatura nie byta zagrozeniem dla naszego organizmu.

W upalne dni najwazniejsze jest odpowiednie nawadnianie naszego organizmu. - W upalny dzieri wypijanie ok.
12 szklanek wody dziennie umozZliwi wyptukiwanie toksyn, utrzymanie odpowiedniego poziomu
nawilzenia organizmu i pozbycie sie nadmiernej tkanki tfuszczowej. Im wyZsza temperatura, tym wiecej
naleZy wypija¢ wody - radzi Barbara Klosowska, Gtéwny Specjalista ds. Promocji Zdrowia, cieszyriskiego
Starostwa Powiatowego. Nie nalezy czeka¢ na uczucie pragnienia, a butelke z wodg najlepiej mie¢ zawsze przy
sobie. - Za granicg naleZy pi¢ wode w butelkach. Lepiej unika¢ napojow z kostkami lodu, gdyz nie ma
gwarancji, Zze woda z kranu ma odpowiednig jakosc - dodaje Ktosowska. Bedziemy miec wiecej energii, unikajac
obfitych positkéw duzych iloéci stodyczy i alkoholu. Swieze owoce i warzywa zapewniajg naturalng ochrone
przeciwko szkodliwemu dziataniu promieni stonecznych - maja bardzo wysokga zawartos¢ antyoksydantow.

Promienie stoneczne mogg negatywnie wptywac na nasza skére, dlatego nalezy pamietac aby zadbac o jej ochrone
stosujgc kremy i balsamy z filtrem stonecznym. - NaleZy pozwolic skdrze stopniowo przyzwyczajac sie do
sforica, zaczynajgc od 20 min. przebywania na sforicu. Nie naleZy opalac sie w godz. 11.00-15.00. Szczegdlnie
powinnismy chronic¢ skore twarzy, glowy i karku zaktadajgc kapelusz, czapke, chustke itp., pamietajmy,
Ze w cieniu tez jestesmy narazeni na dziatanie sforica - przypomina Gtéwny Specjalista ds. Promocji Zdrowia
Starostwa Powiatowego w Cieszynie. Pamietajmy aby w upalne dni nosi¢ luzne ubrania z tkanin naturalnych
/bawetna, len/ i nigdy nie zasypia¢, kiedy sie opalamy!

Szczegblnej ochrony potrzebujg tez oczy. Przed szkodliwym dziataniem Swiatta stonecznego chroni¢ nas beda
okulary przeciwstoneczne. Przed ich zakupem nalezy sprawdzi¢ czy redukujg one promieniowanie UVA i UVB, czy
odpowiednio przyciemniajg, oraz czy majg odpowiednig wielkos¢ oprawek i rozstaw szkiet, ktére gwarantujg
ochrone catego oka.

Latem szczegdlnej pielegnacji potrzebujg tez stopy. - Stopy w lecie sg szczegdlnie narazone na obtarcia i
odciski. Wazny jest odpowiedni dobor butow oraz codzienna pielegnacja stép. Pumeksy, tarki i kremy
ztuszczajgce usuwajg zrogowacialy naskorek oraz powodujg wzrost zdrowych komdrek. Regularne
stosowanie kremow nawilZajacych poprawia elastycznos¢ skory, pomaga zapobiegac jej wysuszeniu. Gdy
pojawiag sie bolesne punkty na stopie, trzeba je zaraz ostoni¢, najlepiej specjalnymi plastrami
ochronnymi. MozZna stosowac wkitadki i poduszeczki ochronne. Jesli pojawig sie nagniotki lub modzele,
stosuj masci, Zzele i kremy, jednak, gdy domowe zabiegi sg nieskuteczne, zwrdcic sie do specjalisty - kwituje
Barbara Ktosowska.

A jesli najblizszy tydzieri zamiast na plazy spedzimy w pracy, to procz wymienionych zasad pamietajmy, ze: - Gdy
temperatura spowodowana warunkami atmosferycznymi na stanowiskach pracy przekracza 28 stopni C,
a na otwartej przestrzeni 25 stopni C, pracodawca zobowigzany jest do nieodpfatnego dostarczania
pracownikom napojow. Napoje te powinny byc¢ dostepne stale, w ilosci zaspokajajacej potrzeby
zatrudnionych - informuje Gtéwny Inspektor Pracy, ktdry zacheca rowniez pracodawcow aby w te gorace dni,
skracali czas pracy - Przepisy Kodeksu pracy dajg bowiem moZzliwosc skrocenia czasu pracy ponizej 8 godzin
na dobe i przecietnie 40 godzin w tygodniu dla pracownikow zatrudnionych w warunkach szczegolnie
ucigZliwych lub szkodliwych dla zdrowia. Skrocenie czasu pracy moze wiec nastgpic poprzez obnizenie
dobowej lub tygodniowej normy czasu pracy albo poprzez ustanowienie przerw w pracy wliczanych do
czasu pracy. Wykaz prac, w odniesieniu do ktorych obowigzywalby skrocony czas pracy ustala



pracodawca, po konsultacji z pracownikami lub ich przedstawicielstwem oraz po zasiegnieciu opinii
lekarza sprawujgcego profilaktyczng opieke zdrowotng nad pracownikami- czytamy w apelu do
pracodawcéw GIP. Ponadto - Osobom wykonujacym prace brudzgce na otwartej przestrzeni w wysokiej
temperaturze, pozbawionym dostepu do wody biezgcej, pracodawca zobowigzany jest zapewnic co
najmniej 90 | wody dziennie na kaZzdego pracownika -

| co wazne w okresie prac sezonowych - Pracownicy mfodociani winni by¢ zwolnieni ze swiadczenia pracy,
Jjesli temperatura powietrza w pomieszczeniach, w ktorych pracujg przekracza 30 stopni C, a wilgotnosc¢
wzgledna powietrza - 65% - dodaje Gtéwny Inspektor Pracy.
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