Jak przetrwac upaty?

No$ jasne ubranie i nakrycie gtowy, pij wode i soki, jedz
warzywa i owoce, ogranicz spacery miedzy godzing 10 a 16,
szukaj cienia, nie pij alkoholu. Pamietaj, najcieplej jest
w godzinach 15.00-17.00, najwieksze promieniowanie UV
wystepuje okoto potudnia.

Czym jest udar cieplny?

Powstaje na skutek przegrzania. Szczegdlnym rodzajem jest udar
stoneczny, czyli przegrzanie wskutek silnego nastonecznienia.
Z udarem cieplnym spotykamy sie wtedy, gdy organizm ma
utrudnione lub wrecz uniemozliwione oddawanie nadmiaru ciepta.
Do sytuacji takiej moze dojs¢ w trakcie pracy w gorgcym
i wilgotnym pomieszczeniu bez przewiewu, podczas dtugotrwatego
przebywania na stoncu, w trakcie dtuzszego marszu, gier, zabaw
lub plazowania w okresie duzych upatdéw oraz w czasie gorgcych
kapieli wodnych i parowych. Najbardziej narazone sa mate
dzieci, u ktérych nie rozwinety sie dostatecznie mechanizmy
termoregulacji oraz osoby starsze z dolegliwoSciami uktadu
krgzenia lub zazywajgce preparaty antyhistaminowe.

Objawy udaru cieplnego:

— wysoka temperatura ciata, bél i zawroty gtowy, nudnosci
i wymioty,

— zmiany nastroju,

— zaburzenia widzenia,
— szybkie bicie serca,
— szybkie oddychanie,

— utrata przytomnos$ci
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Pierwsza pomoc

Koniecznie wezwij pomoc. Przenie$ chorego do chtodnego,
ocienionego miejsca, mozna zdja¢ z niego odziez. Jak
najszybciej rozpocznij skrapianie ciata chorego chtodng wodj.
Utrzymuj droznos$¢ jego drég oddechowych, badZz gotowy do
podjecia resuscytacji krgzeniowo-oddechowej w razie
wystgpienia objawdow zatrzymania krazenia. Udar cieplny jest
stanem zagrazajacym zyciu.

Oparzenia stoneczne

Powstajg na skutek ekspozycji skory na stonce. Skéra staje sie
wOwczas czerwona, wrazliwa i nierzadko pokryta pecherzami.
Najbardziej narazone na oparzenia sg osoby o jasnej karnacji.
Najlepszym sposobem zapobiegania poparzeniom stonecznym jest
umiar i rozsadek w korzystaniu z kapieli stonecznych. Nalezy
uzywa¢ preparatéw z filtrem przeciwstonecznym. W godzinach od
jedenastej przed potudniem do drugiej po potudniu promienie
stoneczne sg najsilniejsze, dlatego czas ten najlepiej spedzid
w cieniu. W przypadku poparzen lekkich, pierwszego stopnia,
czyli gdy nie ma zadnych pecherzy na skdérze, mozemy %tagodzid
dolegliwo$ci ch*odng woda lub specjalnie do tego celu
przeznaczonymi preparatami z apteki. W przepadku oparzen
rozlegtych, najlepiej skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Odwodnienie organizmu

Dochodzi do niego w sytuacji, gdy organizm traci wiecej wody
i elektrolitéw anizeli pobiera. W upalne dni znacznie szybciej
moze dojs¢ do odwodnienia, zwtaszcza wtedy, gdy uprawia sie
sport badZz spedza aktywnie dzien poza domem. Organizm, aby
obnizy¢ temperature ciata, zwieksza aktywnos¢ gruczotéw
potowych, sprawiajgc, ze w upalne dni lub podczas uprawiania
sportu pocimy sie bardziej, przez co zwieksza sie nhasze
zapotrzebowanie na ptyny, a jego wielkos¢ zalezy w gtéwnej



mierze od masy ciata oraz wieku.

Objawy odwodnienia: bdél gtowy, rozdraznienie, brak
koncentracji, suche oczy, napieta sucha skdéra. Regularne picie
wody jest kluczowe do zachowania dobrego samopoczucia i
odpowiedniego poziomu nawodnienia. Wode do organizmu mozemy
dostarcza¢ takze poprzez spozycie sokdédw warzywnych np. sok
pomidorowy dostarcza potas, ktdry w upalne dni szybko tracimy
z organizmu. Unika¢ nalezy natomiast napojdéw, ktdédre maja
dziatanie moczopedne i dodatkowo odwadniajg organizm np. kawy.

Upaty w czasle ciazy

W trakcie upatdéw uwazac¢ powinny kobiety bedace w cigzy, a
takze panie w kréotkim czasie po przebytym porodzie,
niezaleznie od sposobu rozwigzania cigzy. W trakcie cigzy w
znacznym stopniu zwieksza sie obciagzenie uktadu krazenia,
pojawiaja sie takze obrzeki, co zmniejsza tolerancje na
wysokie temperatury. Bedgc na zewnagtrz, panie w cigzy i w
krotkim okresie po rozwigzaniu, powinny pamietac, ze zawsze
bezpieczniej dla nich jest przebywad¢ w miejscach zacienionych,
nie zapominajgc o nakryciu gtowy (kapelusz stomkowy Llub
chusteczka), a takze o uzupeinieniu ptynéw. Opalanie powinny
panie przesung¢ na czas po rozwigzaniu cigzy 1 po powrocie do
petnej formy.

dr hab. Jacek Schab

Zr6dto: UM Dabrowa Gérnicza



