Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Morawicy

Jak przetrwac upat?

Wraz ze wzrostem temperatur znaczgco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upat moze doprowadzic¢
do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry jest stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu.

Jego objawy to: zmeczenie, silne bdle i zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury
Ciata zagrazajacy zyciu, wieksza czestotliwo bicia serca i oddechu.

Upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb starszych i dzieci. Trzeba réwniez zadbac o zwierzeta, gdyz wysoka
temperatura takze u nich moze prowadzi do przegrzania organizmu. Pamietaj, zwierzeta statocieplne, ktére nie maja
gruczotdéw potowych, reguluja cieptote ciata innymi sposobami, np. psy wykorzystujg odparowywanie $liny z jezora podczas
dyszenia. Dlatego pozostawiajgc psa w samochodzie na stoficu narazasz go na smier¢.
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JAK PRZETRWAC UPALY
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Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu:
PRZYSPIESZONY ODDECH, TEMPERATURE, 1 1 2
NUDNOSCI, ZAWROTY GEOWY, DRESZCZE

e Jesli odczuwasz zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe pragnienie i bél gtowy zadzwon pod numer alarmowy

(tel. 112). Jesli to mozliwe przenies sie w chtodne miejsce.

e Jezeli przyjmujesz leki, bgdZ w statym kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi jaki majg wptyw na termoregulacje i

réwnowage wodno-elektrolitowa.

W ciggu dnia zamknij w domu okna i zaluzje, by ograniczy¢ naptyw gorgcego powietrza do pomieszczen (szczegdlnie
po stronie nastonecznionej). Okna otwieraj noca, kiedy temperatura jest nizsza - jezeli oczywiscie warunki
bezpieczenstwa na to pozwalaja.

Nos lekka i przewiewng odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach. Wspomoze to wtasciwg termoregulacje
organizmu.

Unikaj skrajnych temperatur - jezeli pracujesz w klimatyzowanych pomieszczeniach nie wychodzZ od razu

na zewnatrz, gdzie panuje upat - moze to spowodowac szok termiczny, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi.
Nawadniaj organizm - pij duzo wody, najlepiej niegazowanej.

W upalne dni przygotowuj lekkie positki, bazujace na owocach i warzywach, ktére dostarczaja
organizmowi niezbednych skfadnikéw mineralnych i witamin. Unikaj ttustych, smazonych i
wysokokalorycznych dan, ktére dodatkowo obciazaja i tak zmeczony upatem organizm.

¢ Unikaj alkoholu, poniewaz sprzyja odwodnieniu organizmu.
e Pod zadnym pozorem nie zostawiaj dzieci i zwierzat w zaparkowanym pojedzie. Temperatura w

nagrzanym samochodzie moze dochodzi do 50 - 60 C.
Seniorzy podczas upatéw nie powinni wychodzi z domu. Jesli jest to niezbedne, to koniecznie z
nakryciem gtowy.
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Zachecamy do obejrzenia filmu :

Upat - jak sie przygotowac?
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https://www.youtube.com/watch?v=_b1Oll8veDg&t=19s

