UPALY

UPAL. intensywne oddziatywanie promieni stonecznych na nas i
nasze otoczenie. Zjawisku temu towarzyszy wysoka temperatura powietrza,
czesto przekraczajgca 30 °C.

Zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia, spedzanie zbyt dtugiego
czasu na stoncu albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze
spowodowac uraz termiczny. Aby moc skutecznie zapobiega¢ podobnym
przypadkom, poznaj objawy i bgdz gotow do udzielenia pierwszej pomocy w
takich przypadkach. Uraz termiczny moze przybra¢ postac oparzenia
stonecznego lub przegrzania.

Objawami oparzenia stonecznego sg zaczerwienienie i pieczenie skory,
mozliwe swedzenie, goragczka, bol glowy; Pierwsza pomoc: wez chtodny
prysznic, zmyj olejki (kremy). Miejsca oparzone polewaj duzg iloscig zimnej
wody. Jesli na skérze wystepujg pecherze, zrob suchy, sterylny opatrunek i
skorzystaj z pomocy medycznej.

Objawy przegrzania sg nastepujgce: ostabienie, zawroty gtowy, pragnienie,
nudnosci i wymioty, kurcze miesni (zwtaszcza ndg i brzucha), utrata
przytomnosci;

Pierwsza pomoc: pot6z poszkodowang osobe w chtodnym miejscu (nogi
unies na wysokos¢ 20 - 30 cm). Poluzuj ubranie. Uzyj zimnej mokrej tkaniny
jako oktadu do obnizenia temperatury ciata. Podawaj do picia wode z solg,
matymi tykami. Jesli wystgpig nudnosci, odstaw wode. Jesli wystepujg
wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycznej. W przypadku utraty
przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu i tetnie, utéz poszkodowanego na
boku.

Badz przygotowany na wystapienie gwattownego ocieplenia:

- ogranicz do niezbednego minimum przebywanie na stoncu zwtaszcza w
okresie najintensywniejszego dziatania jego promieni;

. utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczenia, stosujgc zaluzje
w drzwiach i oknach;

- rozwaz montaz zewnetrznych okiennic. Zewnetrzne okiennice latem nie
dopuszczajg ciepta do wnetrza domu, natomiast utrzymujg ciepto w
domu zimg;

.- przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest
brak klimatyzaciji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza
zasiegiem sSwiatta stonecznego;



- spozywaj zbilansowane, lekkie positki;

- regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz
schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na niskowodnej diecie
oraz majgce problemy z utrzymaniem ptyndéw, powinny skontaktowac
sie z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem ptynow;

- ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje

alkoholowe zdajg sie zaspokajac pragnienie, to zazwyczaj powodujg
dalsze odwodnienie organizmu;

- Uubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie
najwiekszg powierzchnie skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez odbija
ciepto i promieniowanie stonca oraz pomaga utrzymac normalng
temperature ciata;

- nos okrycia gtowy, ktore skutecznie bedg chroni¢ twarz i gtowe przed
nadmiernym nagrzaniem;

- unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolnos¢ do

samoczynnego chtodzenia sie. Uzyj Srodkow ochrony przed
promieniami stonecznymi o wysokim wspotczynniku skutecznosci;

- unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj oraz

ogranicz wyczerpujgce zajecia. Osoby wysokiego ryzyka powinny
przebywac¢ w chtodnych miejscach. Stosuj tabletki solne, ale tylko
wtedy, jesli zostaty zalecone przez lekarza;

- pamietaj, ze podczas upatow wystepuje zwiekszone zagrozenie

przeciwpozarowe, przebywajgc w lesie, na podsuszonych tgkach,
Scierniskach, zachowaj szczegdlng ostroznosc i staraj sie nie zaprészy¢
ognia;

Podczas suszy:

- zmniejsz zuzycie wody. Podlewanie trawnikow i mycie samochodéw

marnotrawi wode;

.- gdzie tylko mozliwe, uzywaj wielokrotnie tej samej wody.




