Jak przetrwac upaly?

Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej podaje, Zze temperatura w najblizszych
dniach przekroczy 30 stopni. Tak wysokie temperatury staja si¢ niebezpieczne dla
naszego zycia i zdrowia.

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania
organizmu. Upal moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktory
jest stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to: zmegczenie, silne bole i
zawroty glowy, nudnoS$ci, goraczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata
zagrazajacy zyciu, wigksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

Niewatpliwie, upat wptywa rowniez na uklad nerwowy cztowieka. Wysokie temperatury
moga powodowac ospatosé, zdenerwowanie, a takze wptywaja na poziom koncentracji i
efektywno$¢ pracy. Nalezy pamigtaé, ze upal jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb
starszych 1 dzieci. Trzeba rowniez zadba¢ o zwierzeta, gdyz wysokie temperatury rowniez u
nich mogg prowadzi¢ do przegrzania organizmu.

Lekarze zalecaja, aby wtedy osoby starsze i dzieci nie wychodzily z domu. Powinnismy
pamigtac¢ o ochronie glowy 1 pi¢ nawet 3 litry wody dziennie.

Aby bezpiecznie przetrwac upaly:

e nalezy ograniczy¢ opalanie, poniewaz zbyt dlugie przebywanie na stonicu jest
szkodliwe dla organizmu, ktéry tatwo moze ulec przegrzaniu, a skéra poparzeniu.
Nalezy przebywac¢ na stoncu nie dluzej niz maksymalnie 2 godz., stosujac przy tym
filtry ochronne;

e dzieci i osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domu, a jezeli jest to niezbedne, to
koniecznie z nakryciem glowy;

e w ciggu dnia nalezy zamyka¢ w domu okna i Zaluzje, by ograniczy¢ naplyw goracego
powietrza do pomieszczen (szczegoOlnie po stronie nastonecznionej). Okna nalezy
otwiera¢ nocg, kiedy temperatura jest nizsza — jezeli oczywiScie warunki
bezpieczenstwa na to pozwalaja;

e nalezy unika¢ forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysilek
fizyczny, jak np. bieganie moze doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczéw migsni
spowodowanych odwodnieniem i utrata mineralow, przegrzaniem organizmu lub
udaru cieplnego;

e pod zadnym pozorem nie wolno zostawia¢ dzieci i zwierzat w
zaparkowanym pojezdzie. Temperatura w nagrzanym samochodzie

moze dochodzi¢ do 50 — 60 °C;

e nalezy nosi¢ lekka i przewiewng odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach.
Wspomoze to wtasciwg termoregulacje organizmu,

e nalezy nawadnia¢ organizm — pi¢ duzo wody, najlepiej niegazowanej;

e nalezny unika¢ picia kawy oraz napojoéw zawierajacych duze ilosci cukru — sprzyjaja
one odwodnieniu organizmu,

e osoby przyjmujace leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢, jaki
wplyw maja one na termoregulacj¢ i rOwnowage wodno-elektrolitowa;




jesli odczuwamy zawroty glowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe pragnienie i bol
glowy, nalezy skontaktowac si¢ z dyspozytorem medycznym, dzwonigc pod numer
alarmowy. Jesli to mozliwe nalezy przenies¢ si¢ w chtodne miejsce;

nalezny unika¢ skrajnych temperatur — osoby, ktére pracuja w klimatyzowanych
pokojach nie powinny od razu wychodzi¢ na zewnatrz, gdzie panuje upal — moze to
spowodowac szok termiczny, zwlaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi;

bedac nad woda, nalezy pamietaé, ze nie wolno gwaltownie wchodzi¢ do niej
bezposrednio po opalaniu — zanim zaczniemy ptywac, nalezy optukaé ciato woda, do
ktorej wchodzimy i dopiero wtedy powoli si¢ w niej zanurzy¢;

bedac w podrézy, nalezy czesciej robi¢ przerwy i1 odpoczywa¢ w zacienionych
miejscach, by ztagodzi¢ negatywny wplyw wysokich temperatur na koncentracje;

w upalne dni nalezy przygotowywaé lekkie positki, bazujace na owocach i
warzywach, ktore dostarczaja organizmowi niezbednych sktadnikow mineralnych i
witamin, a unika¢ thustych, smazonych i wysokokalorycznych dan, ktore dodatkowo
obcigzajg i tak zmeczony upalem organizm;

nalezy unika¢ spozywania alkoholu, poniewaz sprzyja to odwodnieniu organizmu.

Dzieci:

nalezy ubiera¢ dziecko w lekka, przepuszczajaca powietrze, jasng odziez oraz
zaktada¢ mu czapeczke z daszkiem,;

nalezy chroni¢ dziecko przed stoncem, m.in. uzywajac parasolki nad wozkiem nawet
wtedy, kiedy ten stoi w ocienionym miejscu;

nalezy podawa¢ dziecku letnie, lecz nie zimne napoje, w szczegdlnosci ziotowe i/lub
owocowe herbatki, a takze wode mineralng lub sok;

nalezy kapa¢ dziecko w letniej (nie zimnej) wodzie;

nie nalezy nosi¢ dziecka w nosidetku, gdyz w upalne dni moze by¢ mu niewygodnie i
£0raco;

przed wyjsciem z dzieckiem na spacer, nalezy zabra¢ ze sobg nawilzone chusteczki
oraz butelke z napojem;

nalezy smarowac¢ dziecko kremami z wysokim filtrem ochronnym;

nie nalezy wychodzi¢ z dzieckiem na zewnatrz w porze, kiedy jest najbardziej goraco;

wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi bakterii salmonelli, dlatego tez nalezy
unika¢ pokarméw z surowych jajek, a takze czesto my¢ doktadnie rece.

Osoby starsze:

zwykle przyjmuja wieksze ilosci lekéw. Podczas upatéw, gdy organizm si¢ odwadnia,
stezenie lekow w organizmie moze si¢ zwigkszy¢ nawet do zagrazajacego zyciu. W
zwigzku z tym powinny one bardzo uwaznie monitorowa¢ swoje samopoczucie, a
przede wszystkim stosowaé si¢ do zalecen zwigzanych z postgpowanie podczas
upatow.
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Jak przetrwa¢ burze ?

Burze to czeste zjawisko w lecie. Dlatego warto wiedzie¢, jak ustrzec si¢ negatywnych
sutkow tego zjawiska, jak nie da¢ si¢ ustrzeli¢ piorunowi i czego nie wolno wtedy robi¢.
Radzimy! Zasady bezpiecznego zachowania podczas burzy mozna podzieli¢ na trzy grupy: w
domu, na §wiezym powietrzu i w samochodzie.

Warto pozna¢ te zasady, ale cho¢ zasiggniemy informacji, to i tak nie zwalnia nas to od
mys$lenia - podkres$la strazak.

W DOMU:
1. Podczas burzy najlepiej nie wychodzi¢ z domu

2. Nalezy zamkna¢ wszystkie okna w domu, nie tylko gdy zaczyna si¢ burza, ale nawet wtedy
gdy wychodzimy z domu (profilaktycznie). W czasie burzy nie wolno podchodzi¢ do okien i
drzwi.

3. W domu wylaczmy wszystkie urzadzenia, podlaczone bezposrednio do sieci elektrycznych,
internetowych czy telewizji kablowe;j (laptopy, komputery, telewizory itd.). Odtagczmy antene
satelitarng od telewizora, kabel internetowy od komputera, anteng, kablowke.

4. Zabierzmy wszystko z balkonu, np. doniczki i1 inne przechowywane tam rzeczy, ktore moze
porwac silny wiatr.

NA DWORZE:
1. Gdy juz jesteSmy na dworze, unikajmy nie tylko otwartych przestrzeni, ale 1 wysokich
obiektow, w ktore moga trafia¢ pioruny.

2. Jesli znajdujemy sie w zasiegu btyskawic, najlepiej kucnijmy i zlagczmy nogi, tak aby
zmniejszy¢ niebezpieczenstwo bezposredniego porazenia oraz porazenia w rezultacie napigcia
krokowego. Odizolujmy si¢ czyms$ od ziemi, np. plecakiem.

3. Nie ktadZzmy si¢ na ziemi ani na niej nie siadajmy, chyba, ze odizolujemy si¢ od ziemi
materiatem, ktory nie przewodzi pradu.

4. Nie chowajmy si¢ w czasie burzy pod drzewem, bo moze w niej strzeli¢ piorun. Nie
stawajmy tez slupami i liniami energetycznymi i tak lekkimi konstrukcjami, jak wiaty
autobusowe i tramwajowe.

5. Pioruny trafiaja zwykle w obiekty, ktore sg potozone najwyze;j. Jesli wigc znajdujemy sie w
szczerym polu wyladowanie moze nas dosiegnac.

6. Ale UWAGA, eksperci ostrzegaja, ze piorun moze by¢ dla nas niebezpieczny takze
wowczas, gdy stoimy blisko jakiego$ wysokiego obiektu, na przyktad stupa lub drzewa. W
momencie uderzenia pioruna, w poblizu takiego obiektu, napigcie elektryczne miedzy
punktami na ziemi oddalonymi nawet tylko o kilkadziesigt cm moze osiagnac tysiace woltow
(tzw. napiecie kropkowe). Jesli akurat robimy krok i nasze nogi nie sg ztaczone, mozemy
zosta¢ porazeni ze skutkiem $miertelnym.
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7. Na otwartej przestrzeni schowaj si¢ w najnizszym punkcie, np. w rowie. Jesli masz w
poblizy gleboka jaskini¢ wejdz do niej, ale trzymaj si¢ z daleka od jej Scian. Mozesz schowac
si¢ tez pod wiaduktem, mostem.

8. Czy komorki §ciggaja pioruny? Jedni specjalisci sa zdania (np. strazacy z Wojewodzkiej
Komendy PSP Katowice), ze tak, inni, ze absolutnie nie, nawet jesli trwa potaczenie
telefoniczne. Bowiem fale elektromagnetyczne, ktdre sag wytwarzane za pomocg sieci
komorkowej, sg bardzo stabe 1 niegrozne podczas burzy. Ale i tak uwazajmy 1 nie
rozmawiajmy przez telefon w czasie burzy.

9. Nie zblizajmy si¢ do wody podczas burzy, bo woda jest dobrym przekaznikiem pradu.
Opusémy zaglowke, 10dz, ponton, rower wodny, kajak itp. Jak najszybciej doptynmy do
brzegu i wysigdzmy z todzi.

10. Odsunmy si¢ tez od metalowych przedmiotow i urzadzen.
11. Nie wolno sta¢ ciasno w grupie. Nalezy si¢ rozproszyc¢.

12. Jesli musimy si¢ gdzie$ przemiesci¢ pieszo, chodzmy matymi kroczkami, nie wolno
biegac.

W SAMOCHODZIE:

1. Mozemy przeczeka¢ burzg w samochodzie (jego karoseria i kota uziemiajg energi¢
pioruna). Ale gdy wieje silny wiatr, lepiej nie jedzmy szybko, zwolnijmy lub zatrzymajmy si¢
(ale nie pod drzewami i bilbordami reklamowymi) bo gwattowny podmuch wiatru moze
spowodowac utrate panowania nad samochodem i1 doprowadzi¢ do wypadku.

2. Staraj si¢ parkowa¢ samochdd w miejscu oddalonym od drzew. Najlepiej na parkingu
podziemnym lub w garazu. Jesli bedzie padat grad, moze zniszczy¢ karoserig.

3. Gdy zatrzymasz si¢ na poboczu drogi, wilacz Swiatta awaryjne, aby inni kierowcy mogli ci¢
zobaczy¢.

4. Pozamykaj wszystkie okna w samochodzie.
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