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Informacja dla mieszkancow - "Ochrona

przed upatami"

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Staszowie w zwigzku z sezonem letnim i wysokimi
temperaturami jakie notujemy w ostatnich dniach ostrzega, ze upaty sa szczegdlnie niebezpieczne
dla matych dzieci i 0s6b w podesztym wieku, chorych na cukrzyce, nadcisnienie i majacych
problemy z sercem. W czasie upatéw (stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni
ziemi przekracza 30°C) nalezy pamieta¢ o kilku podstawowych zasadach chroniacych nas przed
niekorzystnymi nastepstwami wysokich temperatur:

e Ogranicz przebywanie na zewnatrz szczegolnie w pelnym stoncu. Dzieci i osoby
starsze nie powinny wychodzi¢ z domu, a jezeli jest to niezbedne, to koniecznie z nakryciem
gltowy i w okularach przeciwstonecznychz filtrem UV, zakladajac na siebie lekka i
przewiewna odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach. Nalezy pamietac, ze w ciagu
dnia, najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak sie powszechnie
sadzi - w potudnie.

e Stosuj kremy z filtrem UV - uchronia przed poparzeniem, najwieksze promieniowanie UV
notowane jest w godzinach 12-13.

e Systematycznie nawadniaj organizm w ilosci od 2 do 3 litréw dziennie, nie wolno
dopusci¢ doodwodnienia. W czasie upaldw pocenie sie jest naturalnym procesem majacym
na celu ochrone organizmu przed nadmiernym przegrzaniem, niestety wraz z potem
usuwane sa z organizmu woda i sole mineralne, gtdwnie sdd i potas, ktorych brak moze
doprowadzi¢ do zachwiana homeostazy. Najlepiej siega¢ po wode niegazowana
wysokozmineralizowana ktora zawiera wysokie stezenie sktadnikéw mineralnych (nalezy
czytac etykiety). Do szklanki wody mineralnej mozemy dodac plasterek cytryny, listek melisy
lub miety, ktére dodatkowo nas orzezwia. Woda powinna mie¢ temperature pokojowa lub
by¢ lekko schtodzona.

e Unikaj alkoholu - odwadnia organizm.

» Spozywaj regularnie lekkie posilki, by nie obciaza¢ dodatkowo organizmu ciezkimi,
smazonymi, tlustymi, miesnymi daniami. Wskazane jestspozywanie chtodnych, lekko
solonych potraw oraz owocow i warzyw o wysokiej zawartosci potasu (pomidory,
pomarancze, sataty, ogorki, marchew). W czasie upatdow nalezy zwréci¢ uwage na
przechowywanie zywnosci, szczegolnie latwo psujacej sie, w warunkach chtodniczych.

» Unikaj forsownego wysilku fizycznego -jak np. bieganie moze doprowadzi¢ do
odwodnienia, skurczow mies$ni spowodowanych odwodnieniem i utrata mineratéw,
przegrzaniem organizmu lub udaru cieplnego.

e Utrzymuj higiene osobista, pamietajac zeby korzysta¢ z chtodnych (temperatura
pokojowa) prysznicow i kapieli, zimny prysznic po przebywaniu w upale moze spowodowac
szok termiczny.



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

e Przyjmujac leki powinienes by¢ w kontakcie z lekarzem aby sprawdzi¢ jaki wptyw maja one
na termoregulacje i rownowage wodno-elektrolitowa.

Obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw - w przypadku ztego samopoczucia zwrdc
sie o0 pomoc do lekarza lub dzwon na pogotowie pod numer 112.

Pierwsza pomoc przy

UDARZE CIEPLNYM:

Usdar cieplmy jest stanem zagrodenia fyca.
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Zrédlo: https://gminaolesnica.pl/?p=8023
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