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UWAGA UPALY!

Data publikacji 07.07.2021

Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza +30°C. Policjanci
apeluja, aby podczas dni z tak wysokimi temperaturami nawet na chwile nie zostawia¢ w samochodzie
dzieci i zwierzat. W takich sytuacjach wnetrze pojazdu bardzo mocno sie nagrzewa, co moze zagrazac
zyciu i zdrowiu przebywajacych w nim osdb czy zwierzat. Policjanci apeluja réowniez o to, aby w trakcie
upatéow dobrze przygotowac sie do jazdy samochodem.

Policjanci radza jak postepowac w czasie upatow:

unikaj dtugiego przebywania na stofcu, szczegdlnie w godzinach potudniowych (10.00-15.00); o ile to mozliwe,
w ciggu dnia staraj sie przebywa¢ w cieniu,

unikaj zbytniego nastonecznienia, uzywaj $srodkéw ochrony przed promieniami stonecznym,
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), zakrywajgce mozliwie najwieksza
powierzchnie skdry - lekka odziez o jasnych kolorach odbija promieniowanie stoneczne oraz pomaga utrzymac
normalng temperature ciata,

jesli przebywasz na zewnatrz - no$ przewiewne obuwie; jesli jestes w domu - zdejmij kapcie i skarpetki -
chodzac boso chtodzisz organizm poprzez kontakt z chtodng podtoga,

skonsultuj sie z lekarzem, aby uzyska¢ pewnos$¢, ze twoje lekarstwa nie wzmagajg wrazliwosci na wysokie
temperatury (leki moga np. zaktécaé termoregulacje ciata, blokowac pocenie sie, powodowac¢ niedocisnienie);
chron lekarstwa przed przegrzaniem,

spozywaj zbilansowane, lekkostrawne positki; pij duze ilosci ptynéw, najlepiej wzbogacone w mikroelementy,
zadbaj o odpowiednig ilos¢ ptyndw dla twojego dziecka,

unikaj picia kawy oraz napojéw zawierajacych duze ilosci cukru- powodujg one odwodnienie organizmu,

ogranicz spozycie napojéw alkoholowych - mimo, ze piwo i napoje alkoholowe zdajg sie zaspakaja¢ pragnienie,
to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie organizmu,

unikaj skrajnych temperatur - osoby, ktére pracuja w klimatyzowanych pokojach nie powinny od razu wychodzi¢
na zewnatrz, gdzie panuje upat; réwniez zimny prysznic natychmiast po przebywaniu w upale moze spowodowac
szok termiczny, zwfaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi,

ogranicz nadmierny wysitek fizyczny,

w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci i zwierzat ani materiatéw tatwopalnych (np. kanistréw z
benzyna, butli gazowych). Pamietaj o zwierzetach - zabezpiecz je przez bezposrednim nastonecznieniem,
zapewnij nieograniczony dostep do wody pitnej,

obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatdéw: drzenie, potliwos¢, zawroty gtowy - w przypadku ztego
samopoczucia zwrd¢ sie o pomoc do lekarza.



Uwaga!

Osoby starsze i dzieci sa szczegélnie narazone na niekorzystny wptyw wysokich temperatur - odwiedzaj je czesto i
regularnie.

Skutki upatéw dla zdrowia

Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry jest stanem zagrazajacym zdrowiu lub
nawet zyciu.

Przyczyny udaru

Dtugie spedzanie czasu na stoncu, dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu np. w samochodzie, brak nakrycia gtowy
przy silnym nastonecznieniu, zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia.

Objawy udaru

Zmeczenie, silne bdle i zawroty gtowy, nudnosci, goraczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata
zagrazajacy zyciu, wieksza czestotliwo$¢ bicia serca i oddechu.

Upat - zmora kierowcéw

upaty moga by¢ réwniez zmorg kierowcéw, ktérzy na przyktad nie maja klimatyzacji. Jezeli jedziemy samochodem bez
klimatyzacji warto robi¢ czesciej przerwy. W ich trakcie warto przemy¢ twarz i kark zimng woda, a przed dalszg jazda
napi¢ sie chtodnej wody, by uzupetniac¢ ptyny.

Wybierajac sie w daleka podréz warto zabraé¢ ze soba odpowiednig ilos¢ ptynéw. Bezwzglednie w kazdym samochodzie
powinna by¢ butelka wody, dzieki temu jesli znajdziemy sie w korku lub zepsuje nam sie klimatyzacja, a w najgorszym
przypadku samochéd, ta woda moze by¢ bardzo potrzebna.

Dobra pogoda czesto stwarza ztudne wrazenie wiekszego bezpieczenstwa podczas jazdy. Dlatego zdaniem policjanta
wtasnie podczas stonecznych dni kierowcy powinni zachowywadé uwage i nie przesadza¢ z predkoscia.

Rozgladajmy sie

Podczas upatéw zwréémy uwage czy w naszym otoczeniu kto$ nie potrzebuje pomocy: dziecko czy zwierze
pozostawione w zamknietym samochodzie czy starsza osoba, ktéra zastabta na skutek wysokiej temperatury powietrza.
W takiej sytuacji poinformujmy odpowiednie stuzby.
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