Bardzo gorgco - ostrzega IMGW. Lekarz radzi jak radzi¢ sobie z upatem

weekend w wojewédztwie podlaskim uptywa pod znakiem upatéw. Temperatura powietrza moze wzrosna¢ nawet do 33°C.
W zatgczeniu komunikat Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej .

Prognozuje sie wzrost temperatury maksymalnej od 28°C, 31°C w pigtek do 30°C,
33°C w niedziele. Temperatura minimalna w nocy od 15°C do 18°C. Lokalnie w nocy z
piatku na sobote 14°C.

10 PORAD NA NADCHODZACE UPALY

Zaczyna sie lato, a nadchodzacy weekend ma przynies¢ pierwsza w tym roku fale
upatéw. | cho¢ wiekszos¢ z nas spragniona jest wakaciji, stonca i odpoczynku na
sSwiezym powietrzu, to wysokie temperatury moga dac sie powaznie we znaki. Jak
sobie radzi¢ w upalne dni radzi Katarzyna Bukol-Krawczyk, ekspert Grupy LUX
MED.

1. PIJ DUZO WODY - podstawg dobrego samopoczucia podczas upatéw jest
odpowiednie nawodnienie organizmu. Zaleca sig picie 2-3 litréw ptynow — z czego
gtéwnie powinna to by¢ woda wysoko zmineralizowana, a w jej uzupetnieniu np.
staba herbata oraz soki owocowo-warzywne. Szczegdlnie warto pi¢ sok
pomidorowy z racji, ze doskonale uzupetnia potas, ktéry w upalne dni szybko
tracimy z organizmu. Zdecydowanie nalezy unika¢ natomiast napojow z kofeing
(np. kawa, cola) oraz alkoholu, ktéry moze powodowacé obnizenie cidnienia
i w efekcie omdlenia.

2. ODPOCZYWAJ W CIENIU - stonce najsilniej operuje w $rodku dnia, dlatego w
miare mozliwosci w godzinach 11:00 — 15:00 pozostan w pomieszczeniu. Jesli
musisz wyj$C z domu, ochron ciato — zastosuj kremy z filtrem, zat0z jasne lekkie,
przewiewne ubranie, kapelusz lub czapke na gtowe i staraj sie przebywaé w cieniu.
Ogranicz tez intensywng aktywnos¢ fizycznag, ktéra moze przyczynié sie do
przegrzania. Osobom starszym oraz rodzicom z maluchami i zwierzakami polecam
spacery w dopiero godzinach popotudniowych.

3. UTRZYMAJ LEKKA DIETE — w gorace dni najlepiej jeS¢ potrawy sktadajgce sie z
warzyw
i owocow. Doskonale zatem sprawdzg sie np. lekkostrawne satatki, ktore nie tylko
orzezwig, ale réwniez nie obcigzg dodatkowo organizmu, zajetego radzeniem sobie
z upatem. Unikaj dan ciezkich, smazonych, ttustych i miesnych.

4. LODY DLA OCHLODY - lody spozywane w rozsgdnych ilosciach i powoli nie
powinny zaszkodzi¢. Moga by¢ smacznym sposobem na ochtodzenie organizmu.
Jedz jednak tylko lody z pewnego zrodta, aby uniknaé groznych zatru¢
pokarmowych. Osobiscie polecam lody jogurtowe — nie tylko Swietnie smakuja, ale
zawierajg dodatkowg porcje biatka.

5. UWAZAJ NA ROZNICE TEMPERATUR - w upalne dni przejécie z goracego



podwdrka do zimnego pomieszczenia moze sie wydawac zbawienne. Jednak w
ostatecznym rozrachunku duze réznice temperatur nie sg korzystne dla organizmu.
Dlatego nie polecam picia lodowatych napoi (powinny mie¢ temperature pokojowa),
gwattownego zanurzania sie w zimnej wodzie (ze wzgledu na niebezpieczenstwo
szoku termicznego — do basenu czy jeziora wchodz stopniowo, powoli), czy
zrozkrecania” klimatyzacji (moze skutkowac przeziebieniami, infekcjami drég
oddechowych, bélami miesni czy nerwobdlami).

6. OCHLADZAJ SWOJE MIESZKANIE — podczas gorgcych dni zastaniaj okna,
szczegblnie te od stonecznej strony. Otwieraj je i odsuwaj zaluzje dopiero
wieczorem, gdy temperatura spadnie. W pomieszczeniach klimatyzowanych drzwi i
okna powinny by¢ zamknigte. Pomocng alternatywg moga by¢ elektryczne
wentylatory. W domu mozesz sie rowniez schodzi¢ biorgc letni prysznic.

7. TRSZOSZCZ SIE O STARSZYCH | DZIECI - ich organizmy najgorzej reagujg na
upaty. Dzieci nie powinny zbyt dtugo przebywaé na dworze, gdyz w euforii letnich
zabaw moga zapomniec
0 piciu wody czy ochronie ciata przed storicem. Réwniez osoby starsze, chocby z tej
racji, ze nie czujg dobrze pragnienia, powinny by¢ otoczone uwazng opieka.

8. NIE ZAPOMINAJ O ZWIERZETACH — pamietaj, aby Twoje zwierzaki miaty zawsze
zapewniony swobodny dostep do chtodnej wody i przebywaty w mozliwie chtodnych
pomieszczeniach. Pod zadnym pozorem nie zostawiaj zwierzecia zamknietego w
samochodzie — temperatura roénie w nim btyskawicznie i dla Twojego pupila moze
sie to okazaé zabojcze.

9. SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM — jesli cierpisz na jakie$ choroby — skonsultuj sie
z lekarzem, ktéry poradzi Ci, co konkretnie robi¢ przy danych dolegliwos$ciach.
Osoby przyjmujace leki moczopedne mogg potrzebowac odpowiednich preparatdw,
aby unikng¢ odwodnienia.

Z kolei osoby majace problemy z uktadem krazenia, zylakami czy kobiety w cigzy
mogaq cierpie¢ z powodu opuchlizn, gdyz ciepto nasila problemy z krgzeniem.
Radze im unika¢ dtugiego stania czy chodzenia. Je$li pojawi sie juz ciezkos¢ nog,
opuchlizna, wtedy najlepiej potozy¢ sie w chtodnym miejscu, z uniesionymi nogami i
odpoczac. Mozna tez posmarowac nogi zelem chtodzacym.

10. WZYWAJ POMOC - jesli dojdzie do przegrzania organizmu, osoba ma sucha,
goracy skére, dostaje drgawek, majaczy i/lub traci przytomnosc¢, niezwtocznie
wezwij lekarza lub pogotowie (telefon: 112 lub 999). Do przybycia specjalistycznej
pomocy, osobe przytomng nalezy potozy¢ w chtodnym pomieszczeniu, na plecach,
z nogami lekko uniesionymi, zdjaé ubranie, ochtadzac ciato kompresami lub
spryskiwa¢ wodg w temperaturze 25-30 stopni oraz mierzy¢ jej temperature. Jesli
osoba traci przytomnos¢ nalezy potozyé jg na boku, w pozycji bezpiecznej. Nie
nalezy samodzielnie podawaé zadnych lekow.

Dzieki zastosowaniu sie do powyzszych wskazan na pewno znacznie tatwiej bedzie
nam nrzetrwaé ciezkie unatv. | choé no zimie iestedmv snraanieni stonca i cienta. to w te



P e R LI L g T St g i 2 T AU IR b A it e R I B 2 S S PR T I I T e TR

szczegblnie gorace dni, lepiej zachowac ostroznos$¢, aby moc sie pézniej w petni
cieszy¢ latem w dobry zdrowiu i kondycji.

W zatgczeniu komunikat Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodne;j .
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