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[Goraca, letnia pogoda i wystepujgce upaty moga stanowic¢ zagrozenie dla zdrowia ludzi i zwierzat.
Ponizej podajemy kilka praktycznych rad, ktédre pomogg uchroni¢ nas i naszych bliskich od narazania
zdrowia.
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Postepowanie przed wystgpieniem zagrozenia

&bull; w czasie upatdéw unikaj diugiego przebywania na stoncu, szczegdlnie w godzinach potudniowych
(10.00-15.00),

&bull; chron twarz i glowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem lub czapki z daszkiem,
&bull; ubieraj sie w przewiewne rzeczy z naturalnych materiatdw o jasnych kolorach, zakrywajacych
mozliwie najwiekszg powierzchnie skory,

&bull; spozywaj zbilansowane, lekkostrawne positki; pij duze ilosci ptyndw, najlepiej wzbogaconych o
mikroelementy,

&bull; ogranicz spozycie napojow alkoholowych,

&bull; unikaj skrajnych temperatur, szczegdlnie trzeba uwazac przy wychodzeniu z klimatyzowanych
pomieszczen,

&bull; w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci i zwierzat ani materiatow tatwopalnych (kanistréw
z benzyna, butli gazowych),

&bull; ogranicz nadmierny wysitek fizyczny,

&bull; pamietaj o zwierzetach &ndash; zabezpiecz je przed bezposrednim nastonecznieniem, zapewnij
nieograniczony dostep do wody pitnej.
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Skutki upatéw dla zdrowia

Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub nawet cieplnego, ktéry jest stanem
zagrazajacym zdrowiu lub nawet zyciu.

Przyczyny udaru:

&bull; diugie spedzanie czasu na stoncu,

&bull; diugie przebywanie w przegrzanym miejscu np. w samochodzie,
&bull; brak nakrycia gtowy,

&bull; zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia.

Objawy udaru:

&bull; zmeczenie,

&bull; silne bole i zawroty gtowy,

&bull; nudnosci,

&bull; goraczka,

&bull; szum w uszach,

&bull; drgawki,

&bull; wzrost temperatury zagrazajacy zyciu,

&bull; wieksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

W przypadku wystgpienia udaru cieplnego, wskazany jest kontakt z lekarzem.
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