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Oj, bedzie goracooooo.....
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Wojewddzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego w Katowicach ostrzega przed falag upatéw. W ciggu
najblizszej doby przewiduje sie temperatury nawet do 35 stopni Celsjusza.

W wojewddztwie slgskim od potudnia w $rode do czwartku wieczorem przewidywane sg temperatury nawet do 35
stopni Celsjusza. Upat moze by¢ jednak grozny dla zycia i zdrowia. Dlatego tez powinniSmy w tych dniach
szczegOlnie zadbac o siebie. Postawg jest nawadnianie organizmu.

Picie ptyndw to podstawa w czasie upatéw. Cztowiek o wadze 70 kg w ciggu doby wyparowuje z siebie ponad 850 ml
wody. Jej brak powoduje sennos¢, zawroty glowy, béle miesni i gorgczke, dlatego tez w upaty, kiedy woda "ucieka" z
nas szybciej potrzebujemy jej minimum 3,5 |.Nalezy powstrzymac sie od napojéw alkoholowych. Powodujg one
rozgrzanie organizmu, ktére w potgczeniu z temperaturg moze prowadzi¢ do udaru. Dobrze jest mie¢ przy sobie
butelke wody, po ktdrg bedzie mozna siegng¢ w razie potrzeby. W czasie upatéw nasz organizm walczy z cieptem
wiec potrzebuje dwukrotnie, a nawet trzykrotnie wiecej ptyndw niz zazwyczaj. Upat to dla organizmu sytuacja
ekstremalna, musimy zdawac sobie sprawe z tego, ze nasze ciato w dni kiedy wystepuje wysoka temperatura,
bedzie pracowato inaczej niz zazwyczaj. Dlatego tez nie powinno sie zabiera¢ za intensywne prace fizyczne czy
¢wiczenia, bo az 75 proc. wytwarzanej przez miesnie energii zmienia sie w ciepto, a to grozi udarem cieplnym. W
czasie upatu nalezy jes¢ lekkostrawne positki, szczegdlnie powinno sie spozywac owoce i warzywa, ktére zawierajg
wiele potrzebnych sktadnikdéw mineralnych.

Organizm w czasie upatu nalezy schtadzad, ale z umiarem. Spozywanie duzej ilosci zimnych lodéw i napojéw moze
sie skoniczy¢ paskudnym zapaleniem gardta. Nie wolno skaka¢ do zimnej wody! Kiedy nasze ciato jest rozgrzane,
grozi to szokiem termicznym, ktérego skutkiem moze by¢ sSmierc. Nalezy tez unika¢ wychodzenia zdomu w upaty, a
spacery z dzie¢mi nie powinny odbywa¢ sie w godz. 10.00-16.00. Nalezy sie tez odpowiednio ubiera¢ najlepiej w
naturalne, jasne tkaniny zastaniajac te partie ciata, ktoére najbardziej s narazone na palgce storice. Pamietac trzeba
tez o nakryciu gltowy. Osoby starsze i chorujgce na nadcisnienie tetnicze, powinny w tych dniach zrezygnowac ze
spacerow i mie¢ pod rekg swoje leki.

W upat uwazac tez trzeba za kierownica. Przy takich temperaturach nasz reakcja moze by¢ opdzniona, a

koncentracja kiepska. Szczeg6lng uwage nalezy zachowac przy hamowaniu i pokonywaniu zakretéw. Mocno
rozgrzane opony moga mie¢ mniejszg przyczepnosc.

Wojewddzkie Centrum Zarzgdzania Kryzysowego ostrzega tez przed wysokim zagrozeniem pozarowym.
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