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Sroda, 26 czerwca 2019

Jak przetrwac upaly?

Skutki:
Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania

organizmu.

Upal moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru slonecznego lub cieplnego, ktory jest

stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu.

Jego objawy to: zmeczenie, silne bole i zawroty glowy, nudnosci, goraczka, szum w uszach,
drgawki, wzrost temperatury ciala zagrazajacy zyciu, wieksza czestotliwo$¢ bicia serca i
oddechu.

Niewatpliwie, upat wptywa rowniez na uktad nerwowy czlowieka. Wysokie temperatury moga
powodowac ospatosé, zdenerwowanie, a takze wplywaja na poziom koncentracji i

efektywnosc¢ pracy.

Nalezy pamieta¢, ze upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb starszych i dzieci. Trzeba
rowniez zadbac o zwierzeta, gdyz wysokie temperatury rowniez u nich moga prowadzi¢ do

przegrzania organizmu.

Jak przetrwac¢ upal:


https://rcb.gov.pl/alertrcb/zagrozenia-poradniki/jak-przetrwac-upal/
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Jak przetrwac upaty

g ogranicz przebywanie ® unikaj wysitku

I’__‘?]
lt" w petnym storicu fizycznego
pij duzo nie zostawiaj dzieci
niegazowanej wody i zwierzat w aucie
= jesli nie musisz, nie pij alkoholu,
| | niewychodz zdomu bo odwadnia organizm

= nos nakrycie w ciagu dnia zamknij
'n' glowy i zaston okna
m stosuj kremy nos lekka
z filtrem UV i przewiewng odziez

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu: PRZYSPIESZONY
ODDECH, TEMPERATURA, NUDNOSCI, ZAWROTY GLOWY, DRESZCZE
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