Upaly, wysoka temperatura powietrza; skwar,
spiekota, gorgco.

A. Skutki zagrozenia.

Skwar moze wywotac¢ udar stoneczny, ktéry z kolei moze by¢
przyczyng zgonu.

Frzyczyny udaru:
diugie spedzanie czasu w stoncu, dtugie przebywanie
w przegrzanym miejscu np. w samochodzie, brak okrycia gtowy
przy silnym nastonecznieniu, zbyt intensywny wysitek w czasie
gorgcego dnia.

Objawy udaru:
zmeczenie, silne bole i zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum
w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu,
wieksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

B. Zapobieganie.

.

Czynnosci zapobiegawczea:

—ogranicz do niezbednego minimum przebywanie w stoncu
zwiaszcza w okresie najintensywniejszego dziatania jego
promieni,

— spozyw aj zbilansowane, lekkie positki, regularnie pij duze ilosci
wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca,
nerek lub watroby, bedgce na nisko-wodnej diecie oraz majgce
problemy z utrzymaniem ptynéw, powinny skontaktowac sie
z lekarzem przed zwigkszonym przyjmowaniem ptynow,




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

- ubieraj sie wluzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie
najwiekszg powierzchnie skory. Lekka, o jasnych kolorach
odziez, odbija ciepto ipromieniowanie storica oraz pomaga
utrzymac normalng temperature ciata,

—chron twarz igtowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim
rondem,

—-unikaj zbytniego nastonecznienia; opalenizna spowalnia
zdolnos¢ do samoczynnego chiodzenia sie. Uzywaj Srodkéw
ochrony  przed promieniami  stonecznymi o wysokim
wspotczynniku skutecznosci ochrony,

—unikaj skrajnych temperatur. Chtodny prysznic natychmiast po
przebywaniu w upale moze spowodowacC wystgpienie efektu
hipotermii, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi,

- zazywa| duzo wypoczynku, aby umozliwi¢ dziatanie naturalnego
systemu chtodzenia twego organizmu; stosuj tabletki solne, ale
tylko wtedy, jesli zostaty zalecone przez lekarza. Poznaj objawy
dolegliwosci termicznych i dowiedz sie, jak udziela¢ pierwszej
pomocy.

C. Ratowanie.

CzynnoSci ratujgce przy przegrzaniu:

— glowe poszkodowanego potdz powyzej poziomu ciata i owin jg
oraz kark zimnymi, wilgotnymi chusteczkami; gdy okfad zrobi sie
ciepty, schtédz go ponownie,

—podaj wystarczajgco duzo napoi elektrolitycznych (ktore
uzupetniajg ptyny i przywracajg rownowage mineralng ciata),

— zapewnij wypoczynek,

—-ewentualnie, aby ztagodzi¢ bol glowy, daj do zazycia tabletke
przeciwbolowg; najczesciej dolegliwosci ustajg po godzinie.

Jezeli objawy nie ustepuja, nalezy zgfosic sie do lekarza!

— Osobe z udarem stonecznym zawifn w mokre chusty, wezwij
lekarza. Wskazane jest lezenie w t6zku.




