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Zgodnie z prognozami przedstawianymi przez meteorologdéw, do konca tygodnia na terytorium
Polski panowa¢ beda upaty. Z pozoru jest to przyjemne zjawisko, ale niesie tez ze sobg wiele
zagrozen. Ze wzrostem temperatur wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu.
Moze to prowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego. Nalezy pamieta¢, ze upat
jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb starszych oraz dzieci. Wysokie temperatury moga u
cztowieka spowodowal ospatosé, zdenerwowanie oraz wptynagé¢ na poziom koncentracji lub
efektywnos$¢ pracy. Trzeba réwniez pamietaé o zwierzetach, poniewaz wysokie temperatury
moga doprowadzi¢ do przegrzania ich organizmu.

Sposoby ochrony przed upatem:

- ograniczy¢ opalanie oraz przebywac na stoncu nie dtuzej niz 2 godz.,

- dzieci oraz osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domu, jezeli jest to konieczne to powinni
posiada¢ nakrycie gtowy

- nalezy unika¢ forsownego wysitku,
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- pod zadnym pozorem nie zostawia¢ dzieci i zwierzat w zaparkowanym pojezdzie,

- nalezy nawadniac organizm - pi¢ duzo wody najlepiej niegazowanej,

- nalezy unikac picia kawy oraz napojow zawierajgcych duze ilosci cukru,

- nalezy nosic¢ lekkg, przewiewng odziez,

- bedac nad woda trzeba pamietaé, by nie wchodzi¢ do wody gwattownie bezposrednio po
opalaniu,

- podczas podrézy nalezy robi¢ przerwy oraz odpoczywac w zacienionych miejscach,

- nalezy przygotowywac lekkie positki bazujgce na owocach i warzywach,

- unikac¢ spozywania alkoholu,

- dziecko nalezy ubierac w lekka odziez przepuszczajacg powietrze,

- nalezy chroni¢ dziecko przed stohcem, przed wyjsciem z dzieckiem na spacer nalezy zabrad
ze sobg nawilzone chusteczki oraz butelke z napojem,

- nalezy smarowac¢ dziecko kremami z wysokim filtrem,

- nie wychodzi¢ z dzieckiem kiedy jest najbardziej gorgco,

- nalezy unikac¢ pokarmoéw z surowych jajek oraz my¢ czesto doktadnie rece.

Prosimy zachowad wszelkie srodki ostroznosci podczas przebywania na powietrzu w
celu zadbania o wtasne zdrowie.
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