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Kiedy stonce szkodzi - jak dbac
o siebie podczas upatow

Gorace lato, diugie plazowanie, uprawianie sportu w stoncu lub wielogodzinna praca w zamknietym, przegrzanym pomieszczeniu

moga zaszkodzi¢ zdrowiu. Jak sie chroni¢ przed skutkami upatu?

Jak chroni¢ sie przed
oparzeniem stonecznym?
Na szkodliwe promie-

niowanie stoneczne je-

steSmy narazeni zawsze

- zwtaszcza w stoneczny,

letni dzien. Musimy uwazaé

nie tylko w petnym stoncu
na plazy, ale tez podczas
pieszych wedréwek w gé-
rach czy na placu zabaw.
Zbyt czeste wystawianie
ciata na promieniowanie
stoneczne moze prowadzi¢
bowiem do niepozadanych
reakcji skérnych i oparzen
stonecznych. Negatywne
skutki nadmiernego opala-
nia moga sie ujawni¢ nawet
wiele lat pézniej, w postaci
raka skory. Dlatego tak
wazne jest stosowanie sie
do podstawowych zasad
ochrony przed stoncem.
Ochrona przed storicem
jest konieczna w kazdym wie-
ku. Jednak szczegdlng ostroz-
no$¢ powinny zachowad:

« dzieci, ktérych skéra jest
ciensza i nie ma tak duzo
pigmentu jak skéra doro-
stych;

* 0soby po 65. roku zycia;

» osoby z jasng karnacja,

majace duzo piegéw lub
znamion, rude lub blond
wtosy, ktérych skéra ma
mniej pigmentu niz oséb
o ciemniejszej karnacji;

* pacjenci po przeszczepach
narzadow;

» 0soby po zabiegach z za-
kresu medycyny estetycz-
nej;

* pacjenci przyjmujacy leki
Swiattouczulajace.

7 zasad ochrony przed
stoncem

1. W czasie upatéw pij 3-4
litry wody dziennie.

2. Unikaj nadmiernej eks-
pozycji na storice miedzy
godzing 10:00 a 14:00.

3. Nos$ jasne, przewiewne
ubrania wykonane z na-
turalnych tkanin, dobrze
przepuszczajacych powie-
trze.

4. Uzywaj kremu z filtrem UV
-50+.

5. Chron gtowe.

6. Chron oczy okularami
z filtrem UV.

7. Unikaj spozywania alko-
holu. Moze on prowadzi¢
do odwodnienia i udaru
cieplnego.
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Sport w czasie upatu

Gdy temperatura docho-
dzi do trzydziestu stopni
Celsjusza albo przekracza te
wartosé, to nie dla wszyst-
kich wysitek fizyczny jest
wskazany. Osoby z choroba-
mi uktadu sercowo-naczy-
niowego powinny miec¢ to
na uwadze i decydowac sie
na przyktad na spacer w go-
dzinach porannych lub wie-
czornych czy tez ¢wiczenia
w pomieszczeniach klima-
tyzowanych. Warto pamie-
tac, ze upaty nie sprzyjaja
intensywnemu wysitkowi,
organizm reaguje wtdrnie do
podwyzszonej temperatury
otoczenia, pocimy sie oraz
- co ma wielkie znaczenie dla
pacjentdw kardiologicznych
- dochodzi do rozszerzenia
naczyn krwionosnych, czyli
odruchowego spadku ci-
Snienia tetniczego. Dla 0séb
z niewydolnoscig serca czy
leczacych sie z powodu nad-
cis$nienia to oznacza, ze upat
moze mocno wptywac na
samopoczucie, prowadzi¢ do
ostabienia i omdlen — pod-
kresla dr Adam Staron,
ordynator oddziatu rehabi-

litacji kardiologicznej Szpi-
tala Miejskiego nr 4 w Gli-
wicach. W krajach, w ktdrych
temperatury siegaja czter-
dziestu stopni, dochodzi¢
moze do wyczerpania ciepl-
nego czy udardw cieplnych

- mowi dr Staroh. Osobom,
ktére mimo wszystko chca
by¢ aktywne nawet przy
takich temperaturach, nale-
2y przypomniec o kilku waz-
nych zasadach: po pierwsze,
uzupetnianie ptyndw: pijemy
wode czesto, ale w matych
ilosciach. Po drugie: nasza
waga przed treningiem ma
byc taka sama jak po trenin-
gu, w upalne dni minimum
dzienne to dwa litry wody

do wypicia, a optymalnie
trzy. Kolejna rzecz: nakrycie
gtowy w czasie aktywnosci,
stosowny ubidr, przewiewny,
lekki stréj oraz zadbanie

o ochrone przeciwstoneczna
odstonietych fragmentow
ciata. Jesli podczas letniej
aktywnosci pojawia sie sy-
gnaty ostrzegawcze: uczucie
ostabienia, zawroty gtowy,
kotatanie serca, to nalezy
przerwac taki wysitek, schro-
nic sie w cieniu i odpoczad,
uzupetniajac sukcesywnie
ptyny matymi tykami — pod-
kresla lekarz.
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JAK ZAPOBIEC
UDAROWI
CIEPLNEMU?

Jak zapobiec udarowi

cieplnemu?

Wysokie temperatury
otoczenia zwiekszaja ryzyko
pojawienia sie udaru cieplne-
go. Jest to sytuacja, w ktorej
temperatura ciata staje sie
tak wysoka, ze organizm nie
jest w stanie samodzielnie
jej obnizy¢. Gdy temperatu-
ra ciata wzroénie do 41°C,

a zwtaszcza gdy przekroczy

te warto$¢, a pomoc nie

zostanie wezwana w odpo-
wiednim czasie, moze dojs¢
do $piaczki, a nawet $mierci.

Udar cieplny moze wysta-
pi¢ u kazdego, jednak szcze-
golnie zagrozone sg osoby
powyzej 65. roku zycia,
niemowleta oraz mate dzieci,
osoby chorujagce przewlekle,
a takze te, ktére pracuja na
zewnatrz.

Jak zapobiec udarowi?
Warto pamieta¢ o kliku pod-
stawowych zasadach, kto-
rych przestrzeganie znacznie
obnizy ryzyko przegrzania,

a w konsekwencji udaru.

» Schtadzaj sie - unikaj bez-
posredniego kontaktu ze
stonncem, staraj sie przeby-
wacé w chtodnych pomiesz-
czeniach.

» Nawadniaj sie, pij wiecej
wody niz zwykle, nie zwle-

kaj do czasu, az poczujesz
pragnienie.
» Pamietaj o nakryciu gtowy.
» Na biezgco sprawdzaj lo-
kalng prognoze pogody.

Objawy udaru cieplnego:
- wysoka temperatura ciata,
* bdl i zawroty gtowy,

* nudnosci i wymioty,

« zaburzenia $wiadomosci,
* zaburzenia widzenia,

* szybkie bicie serca,

« krotki oddech,

* skurcze mieséni,

« utrata przytomnosci.

Co robi¢, gdy zaobserwu-
jesz u kogos objawy udaru?
Przenies$ lub odprowadz
poszkodowanego w chtodne,
zacienione miejsce. Zdejmij
wierzchnie ubranie i staraj sie
obnizy¢ temperature ciata
poprzez stosowanie zimnych
oktadoéw. Gdy chory jest przy-
tomny, podaj mu duze ilosci
chtodnych ptynéw, najlepiej
wody, w matych porcjach.
Kontroluj temperature ciata
Jezeli podniesie sie powtor-
nie, powtoérz czynnos¢ chto-
dzenia. Oceniaj stan przytom-
nosci i oddech. W sytuaciji
gdy stan chorego nie wraca
do normy, wezwij pilnie po-
moc medyczng 999 lub 112.
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