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Temperatury znow wystrzelity w gore i tak ma byc¢ przez caty weekend. Upaty choc cieszg
wypoczywajgcych nad wodg, mogg by¢ takze niebezpieczne.

Nie zdziwcie sie jedli na waszych termometrach pojawi sie nawet 35 stopni Celsjusza. Wiasnie takie wrecz tropikalne
temperatury przewidujg meteorolodzy! Upat cieszy wypoczywajacych nad woda, jednak moze by¢ tez
niebezpieczny!

- Kiedy temperatura powietrza osigga 30°C i wiecej, nasila sie ryzyko udaru cieplnego i przegrzania
organizmu. W tym czasie naleZy otoczy¢ szczegolng troska dzieci, osoby starsze i chore - mdwi Teresa
Waltga, szefowa cieszynskiego SANEPID-u.

Trzeba pamietac¢ o nawadnianiu organizmu, ochronie glowy warto tez przemysle¢ eksponowanie swojego ciata na
storicu. W czasie upatéw najlepiej przebywa¢ w w domu lub pomieszczeniach, gdzie jest chtodniej w szczeg6lnosci
powinnismy unika¢ wychodzenia na zewngatrz w czasie najwiekszych upatéw, w szczegdlnosci miedzy godzing 10:00
a 15:00. To nie jest dobry czas na wysitek fizyczny. Warto tez wyposazy¢ sie w kosmetyki z filtrem UV. Pamietajmy
tez, aby nawet na chwile nie zostawiac zwierzat czy dzieci w nagrzanych samochodach!

Pomadc w czasie upatdéw majg tez chtodne prysznice noszenie jasnych, lekkich, luznych, bawetnianych lub Inianych
ubran oraz nakrycia gtowy i okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV.

Na czas upatéw zrezygnujmy tez z picia alkoholu. - Wazne jest tez to co jemy i skad jemy. Myjmy rece. Upaly to
raj dla rozmnazajgcych sie bakterii. Nie jedzmy borowek czy jagod prosto z krzaka, czy z bazaru.
Pamietajmy o myciu Zywnosci. Odzywiajmy sie lekko, jedzmy duzo warzyw i owocow. Unikajmy Zywnosci
szybko psujgcej sie - dodaje Teresa Watga.

Upaty to ciezki czas dla oséb starszych i chorych. Pamietajmy, ze leki nalezy przechowywac w temperaturze ponizej
25 stopni Celsjusza. W przypadku wystapienia objawodw, takich jak: zawroty gtowy, nudnosci, przyspieszona akcja
serca lub stan podgoraczkowy, nalezy natychmiast udac sie do chtodnego miejsca, nalezy zwilzy¢ twarz, rece i nogi,
a nastepnie zwrdcic¢ sie 0 pomoc do najblizszego punktu opieki medyczne;.

Jesli chory majaczy, ma drgawki, goracg i suchg skore, traci przytomnos¢, niezwtocznie nalezy wezwac lekarza lub
pogotowie ratunkowe, a podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia nalezy: przenie$¢ osobe w
chtodniejsze miejsce, utozy¢ na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutéw, obniza¢ temperature ciata
poprzez: przytozenie zimnych okladéw w okolice szyi, pach i pachwin, nieprzerwane wachlowanie, spryskiwanie
skory wodg o temperaturze 25-30 °C, nie nalezy podawac zadnych lekéw, osobe, ktdra stracita przytomnos¢ nalezy
utozy¢ na boku.

Jak zapowiadajg meteorolodzy stoneczna upalna pogoda moze trwac nawet przez caty tydzien.

Dorota Kochman
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