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Upaly nadchodzga. To bedzie stoneczny
weekend
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Instytut Meteorologi i Gospodarki Wodnej ostrzega przed upatami, ktére w najblizszym
czasie zagoszczg rowniez w naszym regionie. To bedzie stoneczny weekend, warto wiec
pomyslec, gdzie najlepiej spedzic ten stoneczny czas, kiedy temperatura otoczenia bedzie
oscylowac okoto 30 stopni Celsjusza.

To bedzie upalny weekend. Ttumy bedzie mozna spotkac nad wodg fot. KOD

W dzienh 29, a nawet powyzej 32 stopni Celsjusza, nocg od 16 do 19 stopni - takg pogode na weekend zwiastujg
meteorolodzy. Cho¢ taka pogoda zacheca do wypoczywania i iScie wakacyjnych planéw weekendowych warto
pamietac¢ o tym, aby przestrzegac kilku zasad, by upalny weekend nie okazat sie fatalny w skutkach.

Kiedy temperatura powietrza osigga 30°C i wiecej, nasila sie ryzyko udaru cieplnego i przegrzania organizmu. W tym
czasie nalezy otoczy¢ szczegblng troskga dzieci, osoby starsze i chore. Trzeba pamigta¢ o nawadnianiu organizmu,
ochronie gtowy. Warto tez przemysle¢ eksponowanie swojego ciata na storicu. W czasie upatéw najlepiej przebywac
w w domu lub pomieszczeniach, gdzie jest chtodniej w szczegdélnosci powinnismy unika¢ wychodzenia na zewnatrz
w czasie najwiekszych upatéw, w szczegbdlinosci miedzy godzing 10:00 a 15:00. To nie jest tez dobry czas na wysitek
fizyczny. Pamietajmy tez, aby nawet na chwile nie zostawiac zwierzat czy dzieci w nagrzanych samochodach!

Jak doradzajg stuzby medyczne, poméc w czasie upatdw maja chtodne prysznice noszenie jasnych, lekkich, luznych,
bawetnianych lub Inianych ubran oraz nakrycia glowy i okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV. Wypoczywajgc
nad wodg pamietajmy, aby nie wchodzi¢ do niej nagle, a stopniowo schfadzac organizm.

Wazne jest tez to co jemy i skad jemy. Myjmy, odkazajmy rece. Upaly to raj dla rozmnazajgcych sie bakterii. Nie
jedzmy boréwek czy jagdd prosto z krzaka, czy z bazaru. Pamietajmy o myciu zywnosci. Odzywiajmy sie lekko,

jedzmy duzo warzyw i owocédw. Unikajmy zywnosci szybko psujacej sie. Na czas upatéw zrezygnujmy tez z picia
alkoholu.

Upaty to ciezki czas dla os6b starszych i chorych. Pamietajmy, ze leki nalezy przechowywac w temperaturze ponizej
25 stopni Celsjusza. W przypadku wystgpienia objawdw, takich jak: zawroty gtowy, nudnosci, przyspieszona akcja
serca lub stan podgoragczkowy, nalezy natychmiast udac sie do chtodnego miejsca, nalezy zwilzy¢ twarz, rece i nogi,
a nastepnie zwrécic¢ sie o pomoc do stuzby medycznej.

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