Badz bezpieczny podczas upalow

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu.
Upal moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktory jest stanem
zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Upatl oddziatuje takze na uktad nerwowy, wptywajac na
poziom koncentracji (musimy o tym pamieta¢ prowadzac samochdd).

Wysokie temperatury sa bardzo niebezpieczne dla senioréw - osoby starsze zwykle przyjmuja
wieksze ilosci lekdw. Podczas upatéw, gdy organizm sie odwadnia, ich stezenie w organizmie moze
sie zwiekszy¢ nawet do zagrazajacego zyciu. W zwiazku z tym, powinny one bardzo uwaznie
monitorowac¢ swoje samopoczucie, a przede wszystkim stosowac sie do zalecen zwigzanych z
postepowaniem podczas upatow.

Podobnie dzieci sa niezwykle wrazliwe na upat, ze wzgledu na to, ze ich organizm ma mniej
rozwiniety mechanizm termoregulacji. Pod zadnym pozorem nie wolno zostawiac¢ ich oraz zwierzat
w zaparkowanym pojedzie. Temperatura w nagrzanym samochodzie moze dochodzi do 50-60 °C.

Warto rowniez sprawdzi¢, czy samotnie mieszkajace starsze osoby nie potrzebuja pomocy.

Aby bezpiecznie przetrwac upatl nalezy m.in.:

e w ciggu dnia zamkna¢ w domu okna i zaluzje, aby ograniczy¢ naplyw goracego powietrza do
pomieszczenia;

» nosic lekka i przewiewna odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach. Wspomoze to
wlasciwa termoregulacje organizmu;

» nawadnia¢ organizm - pi¢ duzo wody, najlepiej niegazowanej, unika¢ natomiast alkoholu -
sprzyja odwodnieniu;

» unika¢ pokarmow z surowych jajek, wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi bakterii
salmonelli, a takze czesto i doktadnie my¢ rece;

» jes¢ lekkie positki, bazujace na owocach i warzywach, ktore dostarczajg organizmowi
niezbednych sktadnikéw mineralnych i witamin. Unika¢ natomiast ttustych, smazonych i
wysokokalorycznych dan, ktére dodatkowo obciazaja i tak zmeczony upatem organizm;

e ograniczy¢ przebywanie na stoncu;

« unika¢ forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia.



