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Uwaga na wysokie temperatury i nie
zapominajcie o kilku waznych sprawach
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Dtugo czekaliSmy na prawdziwe letnie temperatury i od kilkunastu dni mozemy zazywad
stonecznych kapieli. Jednak pamietajmy, ze taka pogoda jest w niektérych przypadkach
niewskazana. Jezeli juz chcemy przebywac na zewngatrz w godz. 10:00-16:00 nie
zapominajmy o nakryciu gtowy, okularach przeciwstonecznych, kremach z filtrem oraz
pijmy duzo wody najlepiej z elektrolitami. Stuzby wydaty ostrzezenie dla Powiatu
Cieszynskiego, Slaska i catego kraju.
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Zarzgdzenie Kryzysowe Wojewddztwa Slgskiego ostrzega przed upatami, Prognozuje sie upaf.
Temperatura maksymalna w sobote od 31°C na wschodzie do 35°C na zachodzie obszaru, w niedziele od
30°C do 33°C, w poniedziatek okoto 30°C. Temperatura minimalna w nocy na przewazajgcym obszarze od
18°C do 20°C.

Mimo licznych kampanii uswiadamiajacych, wiekszos¢ z nas ma problem z piciem odpowiedniej ilosci wody. A przy
panujgcych obecnie w catym kraju upatach niskie spozycie wody moze sie skonczy¢ niebezpiecznym dla zdrowia
odwodnieniem i utratg elektrolitéw. Organizm dorostego czitowieka w 60-70% sktada sie zwody , a niemowlaka az w
80%, oznacza to, ze jest ona wszedzie, w kazdej tkance i komoérce. Juz niewielki spadek zawartosci wody w
organizmie powoduje zaburzenie przebiegu wielu proceséw fizjologicznych.

Odwodnienie organizmu to sytuacja, gdy zawartos$¢ wody spada ponizej poziomu niezbednego do jego
prawidtowego funkcjonowania. Gdy cztowiek pije zbyt mato ptyndw, a do tego narazony jest na dziatanie czynnikow
przyspieszajacych utrate wody i elektrolitow dochodzi do odwodnienia. Cho¢ pierwszych objawéw odwodnienia nie
sposéb przegapi¢, pojawia sie bowiem silne pragnienie, zwykle sg one przez nas ignorowane.

Przy stracie na poziomie okoto 2-4% masy ciata pojawia sie bol i zawroty glowy, sucho$¢ w ustach, zaburzone
oddawanie moczu, ogblne ostabienie, zaburzenia widzenia oraz podwyzszona temperatura ciata. Utrata wody na
poziomie 10% masy ciata prowadzi do drgawek, zaburzer swiadomosci, powyzej 15% - do Smierci.

Kazdy organizm moze bardzo szybko sie odwodni¢, jednak szczegdélnie podatne na to s3 dzieci oraz osoby starsze,
w ich przypadku takze konsekwencje zaburzenia rownowagi wodno-elektrolitowej mogg by¢ powazniejsze. Wsrod
bezposrednich skutkéw odwodnienia i utraty elektrolitéw nalezy wymieni¢ zaburzenie procesdw metabolicznych, a
takze zaktdcenie pracy nerek oraz funkcjonowania uktadu krwionosnego i nerwowego. Ze wzgledu na fakt, ze osoby
starsze nie odczuwaijg pragnienia tak silnie jak osoby mtodsze, zas dzieci zwykle sg zbyt zaaferowane zabawg, aby
pamietac o uzupetnianiu ptyndw, trzeba to robic za nich.

Nasza skéra nie jest przyzwyczajona do bezposredniego kontaktu ze stoncem - taki kontakt moze krétkofalowo
grozi¢ oparzeniem, natomiast dtugofalowo - rozwojem choréb nowotworowych, w tym czerniaka skory. Dla
naszego bezpieczenstwa stosujmy kremy z filtrem, zaktadajmy okulary przeciwstoneczne i nakrycie gtowy.

Dlatego warto w godzinach najwiekszego nastonecznienia nie wychodzi¢ z domu, a jezeli wychodzimy, to starac sie
przebywac w miejscach zacienionych. Jezeli musimy sie juz przemieszczac - réwniez starajmy sie nie przebywac
bezposrednio na storicu. Pamietajmy rowniez o spozywaniu duzej ilosci ptynéw, najlepiej wody, aby nie dopusci¢ do
odwodnienia.
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