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Wzdychamy i probujemy, jak tylko mozemy, radzi¢ sobie z panujgcymi ostatnio w regionie
tropikalnymi temperaturami. Czy uSwiadamiamy sobie wszystkie zagrozenia zwigzane z
temperaturami, do jakich nie przywykliSmy? A moze to, co myslimy, ze moze nam pomac,
wrecz odwrotnie, moze zaszkodzi¢? Zapytalismy kilku specjalistow o to, jak nalezy
zabezpieczyc sie przed zagrozeniem lejgcym sie zarem z nieba. Zacznijmy od
najmtodszych.

- Bardzo wazZne jest dla mam noworodkow i mafych dzieci, aby zwracaly uwage na czestotliwos¢
przyjmowania pfynow przez noworodki i mate dzieci. Noworodki, tak samo, jak dorosli, tez sie pocg, tezim
jest gorgco i potrzebujg w upalng pogode wiecej pfynow. Oprocz normalnej dawki poZywienia, ktorg
dziecko zjada, potrzebuje wiekszg ilos¢ pfynow - wyjasnia Kazimiera Kaczmarczyk, ordynator oddziatu
neonatologii Szpitala Slaskiego w Cieszynie podkreélajac, ze dzieci karmione wytgcznie piersig w takg pogode
réwniez powinny by¢ nie tylko czesSciej przystawiane do piersi, ale takze dopajane woda. - Powinna to bys
przegotowana woda niestodzona. Nic innego. Dla noworodka najkorzystniejsza i najlepsza jest czysta
przegotowana woda - podkresla Kazimiera Kaczmarczyk. Zresztg dla starszych dzieci, a takze dorostych, réwniez
najkorzystniejsza jest wtasnie zwykta, niestodzona i bez dodatku réznych konserwantéw woda. - Drugg bardzo
istotng rzeczg jest ochrona przed sforicem. W czasie tych upatow spacery powinny by¢ skrocone, dziecko
powinno by¢ zawsze zabezpieczone, czyli pod zadaszeniem, w czapeczce na glowie. Poniewaz to wiasnie
przez glowe jest najwieksze parowanie i utrata wody. Dzieci najszybciej sie przegrzewaja, jesli nie maja
zastonietej przed storicem glowy. Dzidzius moze byc tylko w pampersie, ale musi by¢ zastoniety przed
sforicem i musi mie¢ cos na gfowce. Spacery nie w storicu, a w cieniu, nie w pofudnie. To, co nam,
doroslym przeszkadza w czasie upatow, to prosze wzig¢ razy dwa jezeli chodzi o noworodki i mate dzieci-
podkresla Kazimiera Kaczmarczyk

Réwniez osoby starsze sg bardziej narazone na szkodliwe dziatanie upatéw. Zaréwno z powodu stabszego juz
organizmu, jak i czestszego wystepowania chordb, przy ktérych upaty sg szczegdlnie niebezpieczne, jak choroby
serca, ukfadu krazenia, naczyniowe czy choroby ukfadu oddechowego typu astma. Statystyki podajg, ze w czasie
upatéw pogotowie najczesciej wzywane jest wtasnie do starszych osoéb, ktére podczas najwiekszego goraca robig
zakupy. DZwiganie ciezkich toreb czesto konhczy sie przypadkami zastabnie¢. Tymczasem osobom starszym, tak, jak i
noworodkom, zaleca sie nie wychodzenie na zewnatrz w godzinach potudniowych, miedzy 10,11 a 17. W koncu
jakby na to nie patrze¢ wiekszo$¢ zwyczajow nie bierze sie znikad, warto wiec zwrdci¢ uwage na rytm dnia narodéw
potudniowych, gdzie normg jest przerwa w pracy w godzinach potudniowych. O ile pracujgc w naszej strefie
klimatycznej, w ktérej takie, jak ostatnio temperatury sa nadzwyczajnymi anomaliami, trudno spodziewac sie
wprowadzenia organizacji pracy z krajow potudniowych, jednak kto moze, a wiec dzieci i emeryci, mogg sie z
powodzeniem do tej zasady dostosowac.

Ci, ktérzy na storicu przebywac¢ muszg, lub chca, bo majg wiasnie urlop i korzystajg z kapieli nad rzekg czy na
basenie, rowniez muszg zdawac sobie sprawe z kilku waznych dla organizmu prawidtowosci. Niektére moga nas
zadziwi¢, jak chodby to, ze po wyjsciu z basenu nalezy osuszyC ciato recznikiem, a nie czeka¢, az skéra sama
wyschnie na stohcu. - Nie nalezy dopuszczac, by kropelki wody schly na ciele. Po pierwsze dla tego, Ze
dziafaja jak soczewka i mogg powodowac oparzenia, podraznienia skory. Poza tym bardzo wysusza to
skore. Rowniez modne swojego czasu wody termalne, ktorymi sie w ciggu dnia spryskujemy dla
orzeZwienia skory sg fajne, ale tylko pod warunkiem, Ze zaraz osuszymy twarz chusteczkg. Spryskanie
skory i wystawienie na sforice bez osuszenia zamiast nawilZyc, jeszcze bardziej wysuszy nam skore - mowi
Agnieszka Macura, nauczyciel Policealnej Szkoty Kosmetycznej na skoczowskich Bajerkach. Dodaje, ze jg samg
zaskoczyta ustyszana ostatnio od fryzjerki informacja, ze Zle dla wioséw jest pozostawia¢ je do wyschniecia na
storicu. - Mowita, Ze wtedy fuski sie nie domykajg i wiosy sa bardziej matowe, podatne na zahaczanie sie o



siebie, szorstkie. No i przy takich upafach lepiej nosi¢ spiete wiosy, a nie rozpuszczone i najlepiej je
osfania¢- dodaje rzeczy zdawac by sie mogto juz oczywiste, bo ktdz chciatby dodatkowo ogrzewac sobie plecy i
ramiona ptaszczykiem z wioséw.

Przy tak wysokich temperaturach zadba¢ musimy nie tylko o nasze ciato, ale takze o uzywane do jego pielegnadiji
kosmetyki. - Najlepiej trzymac je w lodéwce. Nie bez znaczenia jest tez rodzaj stosowanych kosmetykéw. Oprécz
tego, ze wysokie filtry stosujemy nie tylko, gdy opalamy sie na plazy, ale tez gdy chodzimy w takim stohcu po
miescie, warto wiedzie¢, ze kosmetykdw z konkretnymi sktadnikami absolutnie nie wolno stosowac latem. - Latem
nie stosujemy kosmetykow z retinolem, z witaming C, multiwitaminowych czy z kwasami owocowymi, bo
mogg spowodowac przebarwienia. Jesli takie kosmetyki mamy, to odkfadamy je i wracamy do nich
dopiero jesienig. Rowniez wypicie soku z cytrusow u osob wraZliwych na przebarwienia moze je
spowodowac - wyjasnia Agnieszka Macura

W upaty meczg sie nie tylko ludzie, ale takze zwierzeta. Zwilaszcza te rasowe, ktdre cztowiek dla wtasnego kaprysu
sprowadzit z zupetnie odmiennych stref klimatycznych, jak chocby syberyjskie koty czy arktyczne rasy psoéw typu
husky. Ale nasze rodzime zwierzeta tez przeciez nie sg przyzwyczajone do az tak wysokich temperatur, o czym
musimy pamietac. - Przede wszystkim zwierze nie moze byc na sforicu. Niedopuszczalna jest sytuacja, jaka
wczoraj widziatam w Lesznej: buda w petnym storicu, pies na faricuchu, nie ma sie gdzie schowacé do
cienia. Psa w ciggu dnia tez nie naleZy wyciggac na dtugie spacery. Upat tak samo, jak i nam, doskwiera
zwierzetom. Przede wszystkim zwierze musi mie¢ zapewniong na biezgco wode. Zarowno pies, jak i kot,
czy kazde inne zwierze. Warto przy takiej pogodzie pamietac tez o tych bezpariskich zwierzetach. Kotom
wystawic naczynia z wodg, ptakom tez wystawic jakies miski z wodg. Zwierzeta pozostawione w domu,
muszg miec gdzie sie schowac do cienia, najlepiej zastania¢ okna. Niedopuszczalne tez jest na przykfad
wystawianie przy takiej pogodzie klatek z chomikami, swinkami czy krélikami na balkon, bo skonczy sie
to udarem i smiercig. Rowniez w samochodzie nie mozna zostawic¢ zwierzecia nawet na pie¢ minut.
Najlepiej zostawi¢ go w domu. Jesli juz jedziemy gdzies ze zwierzeciem i musimy zatrzymac sie pod
sklepem, to albo niech jedna osoba zostanie z psem na zewngtrz, albo wyprowadzi¢ i przywigza¢ pod
sklepem - mowi weterynarz z Cieszyna Aleksandra Lezanska.
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