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Po tak zwanej tropikalnej nocy - kolejna fala upatéw. Nie wyspaliscie sie tej nocy? Teraz
czeka walka z temperatura.

Bedzie bardzo gorgco.... fot. ARC

Wojewddzkie Centrum Zarzgdzania Kryzysowego wydato komunikat o drugim stopniu ostrzezenia przed upatem. -
Prognozuje sie upaty. Temperatura maksymalna w $rode 10.07 od 31°C do 34°C - ostrzega Wojewddzkie Centrum
Zarzadzania Kryzysowego.

O czym powinnismy pamietac¢ w czasie upatow?

dzieci i osoby starsze nie powinny wychodzi¢ zdomu, a jezeli jest to niezbedne, to koniecznie z nakryciem
glowy;

® nalezy nawadniac organizm - pi¢ duzo wody, najlepiej niegazowanej;
® pod zadnym pozorem nie wolno zostawia¢ dzieci i zwierzat w zaparkowanym pojezdzie. Temperatura w

nagrzanym samochodzie moze dochodzi¢ do 50-60 °C;

nalezy ograniczy¢ opalanie, poniewaz zbyt dtugie przebywanie na stohcu jest szkodliwe dla organizmu, ktory
tatwo moze ulec przegrzaniu, a skéra poparzeniu. Nalezy przebywac¢ na storicu nie dtuzej niz maksymalnie 2
godz. stosujac przy tym kremy ochronne;

w ciggu dnia nalezy zamyka¢ w domu okna i zaluzje, by ograniczy¢ naptyw gorgcego powietrza do
pomieszczen (szczegélnie po stronie nastonecznionej). Okna nalezy otwiera¢ nocg, kiedy temperatura jest
nizsza - jezeli oczywiscie warunki bezpieczenstwa na to pozwalajg;

nalezy unika¢ forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysitek fizyczny, jak np. bieganie
moze doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczow miesni spowodowanych odwodnieniem i utratg mineratdw,
przegrzaniem organizmu lub udaru cieplnego;

nalezy nosi¢ lekkg i przewiewng odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach. Wspomoze to wiasciwg
termoregulacje organizmu;

nalezny unikac picia kawy oraz napojéw zawierajgcych duze ilosci cukru - sprzyjajg one odwodnieniu
organizmu;

osoby przyjmujgce leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢ jaki wptyw majg one na
termoregulacje i réwnowage wodno-elektrolitows;

jesli odczuwamy zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe pragnienie i bél gtowy, nalezy
skontaktowac sie z dyspozytorem medycznym, dzwonigc pod numer alarmowy. Jesli to mozliwe nalezy
przeniesc sie w chtodne miejsce;

nalezny unikac skrajnych temperatur - osoby, ktére pracujg w klimatyzowanych pokojach nie powinny od
razu wychodzi¢ na zewnatrz, gdzie panuje upat - moze to spowodowac szok termiczny, zwtaszcza u
starszych i bardzo mtodych ludzi;

bedac nad wodg nalezy pamiegtag, ze nie wolno gwattownie wchodzi¢ do niej bezposrednio po opalaniu -
zanim zaczniemy ptywac, nalezy optukac ciato wodg, do ktérej wchodzimy i dopiero wtedy powoli sie w niej
zanurzy¢;

bedac w podroézy, nalezy czesciej robic przerwy i odpoczywac w zacienionych miejscach, by ztagodzic
negatywny wpltyw wysokich temperatur na koncentracje;

w upalne dni nalezy przygotowywac lekkie positki, bazujgce na owocach i warzywach, ktére dostarczajg
organizmowi niezbednych sktadnikow mineralnych i witamin, a unikac tlustych, smazonych i
wysokokalorycznych dan, ktére dodatkowo obcigzajg i tak zmeczony upatem organizm;

nalezy unika¢ spozywania alkoholu, poniewaz sprzyja to odwodnieniu organizmu.
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