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Wysokie temperatury moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia, szczegdlnie w duzych miastach, gdzie nie ma
przewiewu i mury sg nagrzane. Podczas upatéw osoby starsze i mate dzieci nie powinny dtugo przebywac
na stoncu, gtdwnie miedzy godz. 12 a 16.

Nalezy pamieta¢ o przewiewnym nakryciu gtowy i posmarowaniu sie kremem z filtrem UV. Konieczne jest
picie duzych ilosci ptyndéw, najlepiej wody mineralnej i sokéw warzywnych czy owocowych. Nalezy tez
ograniczy¢ spozywanie alkoholu.

Przegrzanie organizmu moze doprowadzi¢ do udaru cieplnego, ktéry objawia sie m.in.: zaczerwienieniem i
suchoscig skéry, podwyzszong temperaturg ciata, bélami i zawrotami gtowy, dreszczami, przyspieszonym
oddechem i akcja serca, nudnosciami i wymiotami, a nawet zaburzeniami swiadomosci. W skrajnych
przypadkach moze dojs¢ do utraty przytomnosci i zatrzymania krazenia.

Pamietajmy tez, aby NIGDY, nawet na krotkg chwile, nie zostawia¢ nikogo w zamknietym samochodzie!

Pierwsza pomoc w przypadku udaru cieplnego:

1.0sobe poszkodowang nalezy przenies¢ do chtodnego, zacienionego pomieszczenia i wezwac pogotowie.
2.Potozy¢ wilgotne oktady na gtowe, klatke piersiowa, tutdéw, konczyny.

3. Wiaczy<¢ wiatrak, o ile jest to mozliwe, lub wachlowa¢ powietrze.

4. Jezeli poszkodowany jest przytomny, nalezy podac zimng wode do picia.

5. Pozostac z poszkodowanym do przyjazdu zespotu ratownictwa medycznego.

5. W przypadku utraty przytomnosci utozy¢ poszkodowanego na boku (w pozycji bocznej bezpiecznej).
6.W przypadku zatrzymania krazenia podjg¢ resuscytacje.

Zrédto: https://kpr.med.pl/aktualnosc/19,uwaga-upaly
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