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Fale upatow staja si¢ w Polsce coraz czgstszym zjawiskiem. Temperatury przekraczajace 30°C stanowia
powazne zagrozenie dla zdrowia, zwlaszcza dla matych dzieci, senioréw oraz osob przewlekle chorych.
Wedtug szacunkow, w okresach wysokich temperatur w Polsce odnotowuje si¢ nawet okoto 1000

nadmiarowych zgonéw tygodniowo, wynikajacych przede wszystkim z zaostrzenia istniejacych choréb.

Ekstremalne temperatury — wyzwanie dla organizmu

Organizm cztowieka posiada naturalne mechanizmy termoregulacji, ktére pomagajg utrzymac
prawidlowa temperature ciala. W czasie upatow zwigksza si¢ wydzielanie potu oraz rozszerzaja si¢
naczynia krwiono$ne, co umozliwia odprowadzanie nadmiaru ciepta. Mechanizmy te maja jednak swoje
ograniczenia.

Dtlugotrwale przebywanie w wysokiej temperaturze, szczegélnie przy duzej wilgotnosci powietrza lub
podczas wysitku fizycznego, moze prowadzi¢ do przecigzenia uktadu termoregulacji. Skutkiem sa
zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej, wyczerpanie cieplne, a w skrajnych przypadkach udar
cieplny stanowiacy bezposrednie zagrozenie zycia. Wysoka temperatura zwigksza rOwniez obcigzenie
uktadu sercowo-naczyniowego i moze prowadzi¢ do zaostrzenia wielu choréb przewlektych.

Najbardziej narazone na negatywne skutki upatléw sa osoby starsze, niemowl¢ta i male dzieci, kobiety w
ciazy, osoby cierpigce na choroby uktadu krazenia, uktadu oddechowego czy cukrzyce, a takze osoby
przyjmujace niektore grupy lekow, ktérych dziatanie moze ulega¢ zmianie pod wptywem wysokiej
temperatury.

Odwodnienie - jedno z najwiekszych zagrozen

Jednym z najczestszych skutkow wysokich temperatur jest odwodnienie organizmu. Nawet niewielki
niedobdr ptynéw moze pogorszy¢ koncentracjg, wydtuzy¢ czas reakcji oraz obnizy¢ sprawnosc
psychofizyczna. Ma to szczegdlne znaczenie podczas prowadzenia pojazdow, wykonywania pracy
fizycznej, uprawiania sportu czy sprawowania opieki nad dzie¢mi.

Odwodnienie zwigksza rowniez ryzyko zaostrzenia chorob przewlektych 1 jest jedna z najczestszych
przyczyn probleméw zdrowotnych obserwowanych podczas fal upatow.

Dlaczego dzieci wymagaja szczegélnej ochrony?

Dzieci naleza do grup najbardziej wrazliwych na dziatanie wysokich temperatur 1 promieniowania
stonecznego. Wynika to z mniej wydajnych mechanizméw termoregulacji, szybszej utraty ptynow,
wigkszej powierzchni ciata w stosunku do masy oraz ograniczonej zdolnosci rozpoznawania pierwszych

objawdéw przegrzania i odwodnienia.

Dodatkowym zagrozeniem jest promieniowanie UV. Uszkodzenia skory powstajace w dziecinstwie
kumuluja si¢ przez cale zycie, zwigkszajac ryzyko rozwoju nowotwordéw skéry w przysztosci.

Wplyw upaléw na zdrowie psychiczne i jakos¢ powietrza

Konsekwencje wysokich temperatur nie ograniczaja si¢ wylacznie do zdrowia fizycznego. Coraz wigcej
badan wskazuje, ze fale upatdw moga powodowaé pogorszenie samopoczucia, zwigkszona drazliwosc,
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problemy z koncentracja i snem oraz nasilenie objawow niektorych zaburzen psychicznych.

W okresach upatéw czgsto pogarsza si¢ rowniez jako$¢ powietrza, migdzy innymi z powodu wzrostu
stgzenia ozonu przygruntowego. Stanowi to szczegolne zagrozenie dla osob chorujacych na astme,
przewlekia obturacyjna chorobg ptuc (POChP) oraz choroby uktadu krazenia. Eksperci podkreslaja, ze
skutki zdrowotne zmian klimatu nalezy ocenia¢ kompleksowo, uwzgledniajac zar6wno wysokie
temperatury, jak 1 jako$¢ powietrza oraz inne czynniki Srodowiskowe.

Promieniowanie UV — zagrozenie dla skory i oczu

Promieniowanie ultrafioletowe jest naturalnym elementem Srodowiska, jednak jego nadmierna
ekspozycja wiaze si¢ z licznymi konsekwencjami zdrowotnymi. Do najlepiej udokumentowanych naleza
oparzenia stoneczne, przedwczesne starzenie si¢ skory, uszkodzenia materialu genetycznego komorek,
zwigkszone ryzyko nowotworoéw skéry oraz uszkodzenia narzadu wzroku.

Migdzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem (IARC) zalicza promieniowanie UV do czynnikow
rakotworczych dla cztowieka. Z tego wzgledu ograniczanie ekspozycji na stonice oraz stosowanie
odpowiedniej ochrony przeciwstonecznej stanowi jeden z podstawowych elementow profilaktyki
zdrowotne;j.

Najwazniejsze zasady ochrony zdrowia podczas upalow

W okresach wysokich temperatur szczegdlne znaczenie ma przestrzeganie podstawowych zasad
profilaktyki. Nalezy dba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu, unika¢ dlugotrwatego przebywania na
stoficu w godzinach najwigkszego nastonecznienia oraz ograniczaé intensywny wysilek fizyczny.
Szczegoblna troska powinny zostac objete dzieci, osoby starsze oraz osoby przewlekle chore.

Bezpieczny wypoczynek nad woda

Wakacyjny wypoczynek nad woda wymaga zachowania podstawowych zasad bezpieczefistwa. Zaleca si¢
korzystanie wytacznie z oficjalnych, strzezonych kapielisk, niewchodzenie do wody po spozyciu alkoholu
lub innych substancji psychoaktywnych, unikanie skokéw do nieznanych zbiornikéw oraz rezygnacj¢ z
kapieli bezposrednio po dtugim opalaniu.

Nie nalezy réwniez korzystac z kapieli w przypadku otwartych ran, Swiezych otar¢ naskorka czy
bezposrednio po wykonaniu tatuazu lub piercingu.

Jako$¢é wody ma znaczenie

Podczas upatéw w zbiornikach wodnych moga namnaza¢ si¢ drobnoustroje chorobotworcze, takie jak
bakterie z grupy Vibrio, paleczki coli czy pateczka ropy bigkitnej. Moga one wywotywaé zakazenia skory
oraz zatrucia pokarmowe.

Najwigksze ryzyko dotyczy osob z obnizona odpornoscia, oséb z chorobami przewlektymi oraz seniorow.
Dlatego przed planowana kapiela warto sprawdzi¢ aktualna jakoS¢ wody oraz wybiera¢ kapieliska objete
stalym nadzorem ratownikow.
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