Ochrona przed upalami

Panstwowy  Powiatowy  Inspektor  Sanitarny
w Staszowie w zwigzku z sezonem letnim 1 wysokimi
temperaturami jakie notujemy w ostatnich dniach
ostrzega, ze upaly sg szczegolnie niebezpieczne dla

matych dzieci i o0s6b w podesztym wieku, chorych na cukrzyce, nadci$nienie
1 majgcych problemy z sercem. W czasie upatow (stan pogody, gdy temperatura
powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30°C) nalezy pamigta¢ o kilku
podstawowych zasadach chronigcych nas przed niekorzystnymi nastgpstwami
wysokich temperatur:

Ogranicz przebywanie na zewnatrz szczegolnie w pelnym stoncu. Dzieci
1 osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domu, a jezeli jest to niezbedne,
to koniecznie z nakryciem glowy 1 w okularach przeciwstonecznych
z filtrem UV, zakltadajac na siebie lekka i przewiewng odziez z tkanin
naturalnych, w jasnych kolorach. Nalezy pamigta¢, ze w ciggu dnia,
najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak si¢
powszechnie sadzi - w potudnie.

Stosuj kremy z filtrem UV — uchronig przed poparzeniem, najwigksze
promieniowanie UV notowane jest w godzinach 12-13.

Systematycznie nawadniaj organizm w ilosci od 2 do 3 litréw dziennie,
nie wolno dopusci¢ do odwodnienia. W czasie upatdéw pocenie si¢ jest
naturalnym procesem majacym na celu ochron¢ organizmu przed
nadmiernym przegrzaniem, niestety wraz z potem usuwane sg z organizmu
woda i sole mineralne, gtéwnie sod i potas, ktorych brak moze doprowadzi¢
do zachwiana homeostazy. Najlepiej sigga¢ po wod¢ niegazowang
wysokozmineralizowang ktora zawiera wysokie stezenie skladnikow
mineralnych (nalezy czyta¢ etykiety). Do szklanki wody mineralnej
mozemy dodac¢ plasterek cytryny, listek melisy lub migty, ktore dodatkowo
nas orzezwig. Woda powinna mie¢ temperature pokojowa lub by¢ lekko
schtodzona.

Unikaj alkoholu— odwadnia organizm.

Spozywaj regularnie lekkie posilki, by nie obcigza¢ dodatkowo
organizmu cigzkimi, smazonymi, thustymi, migsnymi daniami. Wskazane
jest spozywanie chtodnych, lekko solonych potraw oraz owocow i warzyw
o wysokiej zawartosci potasu (pomidory, pomarancze, sataty, ogorki,
marchew). W czasie upatow nalezy zwroci¢ uwage na przechowywanie
zywnosci, szczegolnie tatwo psujacej si¢, w warunkach chtodniczych.
Unikaj forsownego wysilku fizycznego — jak np. bieganie moze
doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczOw migsni spowodowanych
odwodnieniem i utratg mineraldw, przegrzaniem organizmu lub udaru
cieplnego.



Utrzymuj higiene osobista, pamictajagc zeby korzysta¢c z chlodnych
(temperatura pokojowa) prysznicow 1 kapieli, zimny prysznic po
przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny.

Zadbaj o wlasciwa cyrkulacje powietrza w zamknietych
pomieszczeniach, uzywaj wentylatorow i klimatyzacji, wietrz je - najlepiej
rano lub wieczorem.

Przyjmujac leki powiniene$ by¢ w kontakcie z lekarzem aby sprawdzic¢
jaki wplyw majg one na termoregulacj¢ i rtOwnowage wodno-elektrolitows.

Obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upaléw — w przypadku zlego
samopoczucia zwro¢ si¢ o pomoc do lekarza lub dzwon na pogotowie pod numer

112.

Pierwsza pomoc przy

UDARZE CIEPLNYM:

Udar cieplny jest stanem zagrozenia zycia.

Szybkie wdrozenie odpowiedniego postepowania
znaczaco zwieksza szanse chorego na przezycie!

= podejrzewaj udar cieplny u chorego eksponowanego na
wysoka temperature otoczenia, gdy jego temperatura ciata
przekracza 40°C oraz wystepuja jakiekolwiek objawy
neurologiczne

= wezwij zespot pogotowia ratunkowego (tel. 999 lub 112)

m przenies chorego do chtodnego, ocienionego miejsca
i ewentualnie zdejmij z niego czes¢ odziezy

= jak najszybciej rozpocznij chtodzenie
chorego polegajace na skrapianiu
ciata chtodna wodga oraz
wprawieniu w ruch powietrza
wokot chorego (np. za pomoca
wachlowania lub wentylatora)

= utrzymuj droznosc jego drog
oddechowych, badz gotowy do
podjecia resuscytacji krazeniowo-
oddechowej w razie wystgpienia
objawow zatrzymania krazenia
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