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Postepowanie po wystagpieniu upatéw
Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza
+30°C.

Postepowanie przed wystapieniem zagrozenia

1. W czasie upatow unikaj dtugiego przebywania na stoncu, szczegdlnie
w godzinach potudniowych (10.00-15.00). O ile to mozliwe, w ciggu dnia staraj
sie przebywac w cieniu.

2. Unikaj zbytniego nastonecznienia, uzywaj srodkéw ochrony przed promieniami
stonecznymi.

3. Chron twarz i gtowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem
lub czapki z daszkiem w jasnych kolorach.

4. Ubieraj sie w przewiewne rzeczy z naturalnych materiatéw (len, bawetna),
zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie skory — lekka odziez o jasnych
kolorach odbija promieniowanie stoneczne oraz pomaga utrzyma¢ normalng
temperature ciata.

5. Jesli przebywasz na zewnatrz — nos przewiewne obuwie. Jedli jeste§ w domu —
zdejmij kapcie i skarpetki — chodzgc boso chtodzisz organizm poprzez kontakt
z chtodng podtoga.

6. Skonsultuj sie z lekarzem, aby uzyska¢ pewno$¢, ze twoje lekarstwa
nie wzmagajg wrazliwosci na wysokie temperatury (leki mogg np. zakidécaé
termoregulacje ciata, blokowac pocenie sie, powodowac niedocisnienie). Chron
lekarstwa przed przegrzaniem.

7. Spozywaj zbilansowane, lekkostrawne positki. Pij duze ilosci ptynéw, najlepigj
wzbogacone w mikroelementy.

8. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ ptyndw dla twojego dziecka.

9. Unikaj picia kawy oraz napojow zawierajgcych duze ilosci cukru — powodujg
one odwodnienie organizmu.

10.Ogranicz spozycie napojow alkoholowych — mimo, ze piwo i napoje alkoholowe
zdajg sie zaspakajaC pragnienie, to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie
organizmu.

11.Unikaj skrajnych temperatur — osoby, ktore pracujg w klimatyzowanych
pokojach nie powinny od razu wychodzi¢ na zewnagtrz, gdzie panuje upat. Zimny
prysznic natychmiast po przebywaniu w upale moze spowodowaé szok
termiczny, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi.

12.0Ogranicz nadmierny wysitek fizyczny.

13.W upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci i zwierzgt ani materiatdw
tatwopalnych (np. kanistrow z benzyng, butli gazowych).

14.Pamietaj o zwierzetach — zabezpiecz je przez bezposrednim nastonecznieniem,
zapewnij nieograniczony dostep do wody pitne;.

15.0bserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw: drzenie, potliwosg,
zawroty glowy — w przypadku ztego samopoczucia zwro¢ sie 0 pomoc
do lekarza.
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Uwaga!
Osoby starsze i dzieci sg szczegolnie narazone na niekorzystny wptyw wysokich
temperatur — odwiedzaj je czesto i regularnie.

Skutki upatéw dla zdrowia
Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry jest
stanem zagrazajgcym zdrowiu lub nawet zyciu.

Przyczyny udaru

Dtugie spedzanie czasu na stoncu, dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu np. w
samochodzie, brak nakrycia gtowy przy silnym nastonecznieniu, zbyt intensywny
wysitek w czasie gorgcego dnia.

Objawy udaru

Zmeczenie, silne bdle i zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki,
wzrost temperatury ciata zagrazajgcy zyciu, wieksza czestotliwos¢ bicia serca i
oddechu.




