Informacje na temat upatow

Nalezy uwazac na wysokie temperatury, gdyz mogg by¢ niebezpieczne dla zdrowia. Ekspozycja na
upat oznacza¢ moze poparzenie, odwodnienie, udar, a takze inne objawy zwigzane z uktadem
nerwowym takie jak: ospatos¢, zdenerwowanie, obnizony poziom koncentracji, a co za tym idzie
efektywnos¢. W niektérych przypadkach brak pomocy moze skonczyé sie nawet Smiercig. Za upat
przyjmuje sie sytuacje, w ktérej temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30°C. W
tej sytuacji wzrasta ryzyku wystgpienia udaru cieplnego oraz przegrzania organizmu, dlatego tez
nalezy zwrdci¢ uwage na okreslone grupy oséb, u ktérych ryzyko wystgpienia negatywnych skutkéw

zdrowotnych zwigzanych z upatami jest wieksze.

1. Ogodlne zalecenia dotyczace upatéow — jak chronié sie przed upatem — przygotowane na
podstawie ,,Poradnika postepowania w sytuacjach zagrozen” Stotecznego Centrum
Bezpieczenstwa Urzedu Miasta Stotecznego Warszawy oraz ,,Upat” przygotowanego przez
RCB

W czasach upatdw nalezy przestrzegaé ponizszych zasad:

Ochrona przed upatem

e obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw: drzenie, potliwos¢, zawroty gtowy —w
przypadku ztego samopoczucia zwrd¢ sie o pomoc do lekarza;

e skonsultuj sie z lekarzem, aby uzyskaé pewnosé, ze twoje lekarstwa nie wzmagajg wrazliwosci
na wysokie temperatury (leki mogg np. zaktdcaé termoregulacje ciata, blokowaé pocenie sie,
powodowac niedocisnienie), chron lekarstwa przed przegrzaniem;

e w domu zamknij okna i zaluzje w ciggu dnia;

e unikaj skrajnych temperatur - osoby, ktdre pracujg w klimatyzowanych pomieszczeniach nie
powinny od razu wychodzi¢ na zewnatrz, gdzie panuje upat, rowniez zimny prysznic
natychmiast po przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny, zwtaszcza u
starszych i bardzo mtodych ludzi;

e w czasie upatéw unikaj dtugiego przebywania na stonicu, szczegdlnie w godzinach
potudniowych (10:00-15:00);

o jeslijestes w domu — zdejmij kapcie i skarpetki — chodzgc boso chtodzisz organizm poprzez

kontakt z chtodng podtogg;

e pamietaj o zwierzetach - zabezpiecz je przez bezposrednim nastonecznieniem, nie zamykaj w

samochodzie, zapewnij nieograniczony dostep do wody pitnej;
e ogranicz nadmierny wysitek fizyczny;

e w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci i zwierzat ani materiatéw tatwopalnych (np.

kanistréw z benzyng, butli gazowych);



nie nalezy schtadzac sie chtodng wodg bezposrednio po opalaniu lub dtuzszej ekspozycji na

stoncu;

podczas podrdzy samochodem réb czestsze przerwy i odpoczywaj w zacienionych miejscach.

Przebywanie na zewnatrz

o ile to mozliwe staraj sie przebywad w cieniu;

unikaj zbytniego nastonecznienia, uzywaj srodkdw ochrony przed promieniami stonecznymi —

kremy z filtrem SPF (sun protection factor);

chron twarz i gtowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem lub czapki z daszkiem w

jasnych kolorach;

ubieraj sie w przewiewne rzeczy z naturalnych materiatéw (len, bawetna, wiskoza),
zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie skéry - lekka odziez w jasnych kolorach odbija

promieniowanie stoneczne oraz pomaga utrzymac normalng temperature ciata;

nos$ przewiewne obuwie.

Odiywianie

spozywaj zbilansowane, lekkostrawne positki, pij duze ilosci ptynéw, najlepiej wzbogacone w

mikroelementy;

unikaj pokarméw z surowych jajek — wysokie temperatury sprzyjajg rozwojowi salmonelli i

zatruciom;

zadbaj o odpowiednig ilos¢ spozywanych ptynow — najlepiej wody niegazowanej w ilosci od

1,5-2 litréw dziennie. Przy intensywnym wysitku nawet do 4-5 litréw na dobe;

zadbaj o odpowiednig ilos¢ spozywanych ptyndéw dla Twojego dziecka;

unikaj picia kawy oraz napojéw zawierajgcych duze ilosci cukru - powodujg one odwodnienie

organizmu;

ogranicz spozycie napojow alkoholowych - mimo, ze piwo i napoje alkoholowe zdajg sie

zaspakajac pragnienie, to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie organizmu;

Grupy podwyzszonego ryzyka — materiat przygotowany na podstawie informacji zawartych

na stronach Ministerstwa Zdrowia oraz materiatdw Rzagdowego Centrum Bezpieczenstwa.

Do grup podwyzszonego ryzyka w okresie upatéw nalezg:

niemowleta i mate dzieci;



osoby starsze — osoby powyzej 65 roku zycia;

osoby chore przewlekle — zwtaszcza ze schorzeniami: uktadu sercowo-naczyniowego,

nerwowego, nerek, chorych na cukrzyce i demencje;
kobiety w cigzy;
osoby z niepetnosprawnoscia;

osoby pracujgce lub ¢éwiczace na powietrzu.

Niemowleta i mate dzieci

Niemowleta i mate dzieci to grupa bardzo wrazliwa na upaty i dlatego opiekunowie powinni kierowac

sie kilkoma waznymi zasadami:

dbac o odpowiednie nawodnienie, pamietajgc jednoczesnie by nie podawaé mocno

schtodzonych ptynéw — dopuszczalne jest podawanie letnich napoi;
dbac¢ o to by dziecko nie doswiadczato skrajnych temperatur;

w czasie upatow unikac dtugiego przebywania z dzieckiem na stoncu, szczegélnie w godzinach
potudniowych (10:00-15:00);

nie zostawiac¢ dzieci w samochodach;
w ramach mozliwosci starac sie ubierac dzieci w cienkg i luzng odziez w jasnych kolorach;
ochraniac gtowe poprzez noszenie czapki z daszkiem w jasnych kolorach;

uzywanie srodkdw ochrony przed promieniami stonecznymi — kremy z filtrem SPF (sun

protection factor);

obserwowad dziecko i w przypadku przegrzania siegng¢ po natychmiastowg pomoc

medyczna.

Osoby starsze, osoby cierpigce na choroby przewlekte oraz osoby z niepetnosprawnosciami

S to grupy charakteryzujgce sie stabszym reagowaniem na zmiany temperatury powietrza i co za

tym idzie nalezy bardziej uwazac na ich zdrowie. Dodatkowo czesto przyjmujg one leki, ktdrych

skutkiem jest pogorszenie obronnych funkcji organizmu w walce z nadmiernym cieptem. Do

kluczowych elementéw pomagajgcych przetrwanie upatu nalezga:

przebywanie w pomieszczeniach klimatyzowanych;

dbanie o odpowiednie nawodnienie;



unikanie uzywania sprzetu mogacego przyczyniac sie do zwiekszenia temperatury w

pomieszczeniu takiego jak np. piekarnik, kuchenka itp.;

uzywanie chtodnego prysznica w celu obnizenia temperatury ciata — jednak nie bezposrednio

po ekspozycji na storice;

unikanie zbytniego nastonecznienia, uzywanie srodkéw ochrony przed promieniami

stonecznymi — kremy z filtrem SPF (sun protection factor);

ochrona twarzy i glowy poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem lub czapki z daszkiem

w jasnych kolorach;

ubieranie sie w przewiewne rzeczy z naturalnych materiatéow (len, bawetna, wiskoza),
zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie skéry - lekka odziez w jasnych kolorach odbija

promieniowanie stoneczne oraz pomaga utrzymac normalna temperature ciata;
monitorowanie na biezgco prognozy pogody;

unikanie dtugiego przebywania na stoncu, szczegdlnie w godzinach potudniowych (10:00-
15:00);

skonsultowanie z lekarzem przyjmowanych lekéw, aby nie wzmagaty wrazliwosci na wysokie
temperatury (leki mogg np. zaktécac termoregulacje ciata, blokowa¢ pocenie sie, powodowac

niedocisnienie), ochrona lekéw przed przegrzaniem;
ograniczenie czynnosci powodujgcych wiekszy wysitek;
spozywanie zbilansowanych, lekkostrawnych positkow;

unikanie pokarmoéw z surowych jajek — wysokie temperatury sprzyjajg rozwojowi salmonelli i

zatruciom;
unikanie picia kawy oraz napojow zawierajgcych duze ilo$ci cukru;

ograniczenie spozycia napojow alkoholowych - mimo, ze piwo i napoje alkoholowe zdajg sie

zaspakajac pragnienie, to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie organizmu.

Osoby pracujgce na zewnatrz

Jest to grupa, ktora w okresie upatéw szczegdlnie narazona jest na odwodnienie i wystgpienie

objawoéw zwigzanych z przegrzaniem organizmu. Zaleca sie, aby osoby znajdujace sie w tej grupie

stosowalty sie do nastepujacych zalecen:

pi¢ 2-4 szklanek wody w ciggu godziny pracy;



uzywac srodki ochrony przed promieniami stonecznymi — kremy z filtrem SPF (sun protection

factor);

nosi¢ luzne, cienkie ubrania w jasnych kolorach;

przede wszystkim chronié¢ gtowe i twarz przed storicem;

w miare mozliwosci (np. przerwy) przebywaé w zacienionych miejscach lub klimatyzowanych

pomieszczeniach;

starad sie robic czestsze przerwy;

obserwowac reakcje swojego organizmu podczas pracy w upale: drzenie, potliwosé, zawroty

gtowy — w przypadku ztego samopoczucia nalezy zgtosic¢ sie o pomoc do lekarza;

nie nalezy schtadzac sie chtodng wodg bezposrednio po dtuzszej ekspozycji na storicu;

dbac o spozywanie zbilansowanych, lekkostrawnych positkéw;

unika¢ pokarméw z surowych jajek — wysokie temperatury sprzyjajg rozwojowi salmonelli i

zatruciom;

unika¢ picia kawy, napojow zawierajacych duze ilosci cukru oraz napojéw alkoholowych -

powodujg one odwodnienie organizmu.

Osoby uprawiajace sport

Osoby uprawiajcie sport sg dodatkowo narazone na wystgpienie objawdw zwigzanych z nadmiernym

ociepleniem organizmu ze wzgledu na wzmozong aktywnos¢ fizyczng. Wazne jest dla tych osdb aby:

obserwowad reakcje swojego organizmu podczas uprawiania sportu w upat: drzenie,

potliwos¢, zawroty gtowy —w przypadku ztego samopoczucia zwréé sie o pomoc do lekarza;

dostosowac czas uprawiania sportu — unikaé godzin okotopotudniowych, a najlepiej w miare
mozliwosci nie uprawiaé sportu na zewnatrz szczegélnie w godzinach potudniowych (10:00-
15:00);

uzywac srodki ochrony przed promieniami stonecznymi — kremy z filtrem SPF (sun protection

factor);

dostosowac tempo ¢éwiczen do panujgcych warunkow;

nawadniac organizm czesciej i nie czeka¢ na efekt wystgpienia pragnienia;

nosic luzne, cienkie ubrania w jasnych kolorach oraz przewiewne obuwie;



e w przypadku ¢wiczen w grupie — obserwowac stan zdrowia innych oséb i poprosi¢ o to samo

innych w stosunku do siebie;

e nie schtadza¢ sie chtodng wodg bezposrednio po ¢wiczeniach, ktére odbywaty sie na

zewnatrz w petnym stoncu;

e chronié twarz i gtowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem lub czapki z daszkiem w

jasnych kolorach;

e spozywac zbilansowane, lekkostrawne positki;

e unika¢ pokarméw z surowych jajek — wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi salmonelli i

zatruciom;

e unikac picia kawy oraz napojoéw zawierajgcych duze ilosci cukru - powodujg one odwodnienie

organizmu;

e ograniczy¢ spozycie napojow alkoholowych - mimo, ze piwo i napoje alkoholowe zdajg sie

zaspakajac pragnienie, to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie organizmu.

Kobiety w cigzy

Dla kobiet w cigzy storice niesie wiele pozytywnych aspektéw m.in. stoneczna pogoda przyczynia sie
do produkcji wiekszej ilosci hormonu szczescia przez co samopoczucie jest lepsze. Sprzyja rowniez

wielu aktywnosciom na Swiezym powietrzu. Upaty z kolei sg znaczgcym obcigzeniem dla organizmu
kobiety w cigzy powodujac ostabienie oraz zmeczenie. Biorgc pod uwage powyzisze wazne jest, aby

podczas upatéw kobiety w cigzy stosowaty sie do kilku zalecen:

e unikac skrajnych temperatur - osoby, ktdre przebywajg w klimatyzowanych pomieszczeniach
nie powinny od razu wychodzi¢ na zewnatrz, gdzie panuje upat, rowniez zimny prysznic

natychmiast po przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny;

e w czasie upatéw unika¢ dtugiego przebywania na storicu, szczegdlnie w godzinach
potudniowych (10:00-15:00);

e stosowac kremy do opalania z wysokim filtrem;

e ubierac sie w przewiewne rzeczy z naturalnych materiatéw (len, bawetna, wiskoza),
zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie skory - lekka odziez w jasnych kolorach odbija

promieniowanie stoneczne oraz pomaga utrzymac normalna temperature ciata;

e nosic¢ przewiewne obuwie;

e chronié twarz i gtowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem lub czapki z daszkiem w

jasnych kolorach przebywaé w zacienionych miejscach;



dbac o odpowiednie nawodnienie;

zapobiegaé obrzekom ndg i dtoni poprzez: noszenie luznego i wygodnego obuwia na ptaskim
obcasie, unika¢ uciskowych skarpetek, uktadac kilka razy w ciggu dnia ciato w pozycji lezacej z
lekko uniesionymi nogami, stosowac¢ chtodzgce oktady, moczy¢ stopy w chtodnej wodzie,

unika¢ noszenia bizuterii, ogranicza¢ spozywania soli;
unika¢ wysitku fizycznego;
spozywac zbilansowane, lekkostrawne positki;

unika¢ pokarméw z surowych jajek — wysokie temperatury sprzyjaja rozwojowi salmonelli i

zatruciom;
zadbac o odpowiednig ilos¢ spozywanych ptynow;

unikac picia kawy oraz napojéw zawierajgcych duze ilosci cukru - powodujg one odwodnienie

organizmu;

obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw: drzenie, potliwosé, zawroty gtowy —w

przypadku ztego samopoczucia zwrd¢ sie o pomoc do lekarza.



