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W ciagu ostatnich dni coraz bardziej doskwiera nam zar z nieba. Poniewaz ludzki organizm ci¢zko znosi
wysokie temperatury (temperatura optymalna dla naszego organizmu to 20-24 stopnie Celsjusza), warto
wiedzie€ jak sobie radzi¢ z panujacym upatem.

Ponizej przedstawiamy proste i sprawdzone sposoby na zminimalizowanie dokuczliwego dziatania
wysokiej temperatury:

Pij duzo wody (ryzyko odwodnienia jest wysokie).

Podczas upaléw powinienes pié, nawet jezeli nie odczuwasz pragnienia. W upalne dni organizm duzo
szybciej pozbywa si¢ wody co zwigksza ryzyko odwodnienia organizmu. Wypijaj przynajmniej trzy litry
ptynéw dziennie (osoby pracujace fizycznie powinny przyjmowac nawet ok. 8 litrow ptynéw dziennie).
Pamigtaj jednak ze nie kazdy napdj w trakcie upatu jest wskazany, zdecydowanie powiniene$ ograniczy¢
spozycie kawy, napojow gazowanych i alkoholu. Zamiast tego pij soki owocowe (naturalne), jako ze
zawieraja one elektrolity, schtodzong herbatg z migta. Godny polecenia jest sok pomidorowy gdyz
zawiera duzo potasu, ktory w czasie upatow wyptukuje si¢ z organizmu. Spozywaj rOwniez owoce
zawierajaca duzg 1loS¢ wody (arbuzy, truskawki).

Pamietaj o odpowiedniej diecie.

Powinienes na czas upalow zrezygnowac z cigzkich 1 tlustych potraw. Jezeli chodzi o migso, godny
polecenia jest drob. Ogdlnie w Twojej codziennej diecie powinno znalez¢ si¢ duzo warzyw 1 owocow.
Najlepsze na upalne dni sa lekkie zupy jarzynowe, chiodniki, satatki owocowe 1 warzywne. Powinienes
rowniez zwréci¢ uwage na odpowiedni sposéb przygotowywania danych positkow (potrawy przygotowu;
na parze, duszone — ogranicz pieczenie i smazenie do minimum).

Powstrzymaj sie¢ od palenia.

Postaraj si¢ powstrzymac lub chociaz ograniczy¢ palenie (wysusza btony Sluzowe 1 powoduje
przyspieszenie akcji serca, co zdecydowanie jest niebezpieczne dla zdrowia zwlaszcza podczas wysokich
temperatur).

Ubieraj sie¢ odpowiednio (lekko i zwiewnie).

Zrezygnuj z noszenia ubraf ze sztucznych tkanin (nie przepuszczaja powietrza, przez co bedziesz sig
bardziej poci¢). Postaw na luZne, przewiewne urania, z naturalnych materiatéw (najlepsze na upaly sa
ptotna, Iny oraz bawelny w jasnych kolorach). Pamigtaj rowniez by nie wychodzi¢ z domu bez nakrycia
glowy (kapelusze w jasnym kolorze, czapki z daszkiem itp.). Zadbaj takze o odpowiednie obuwie
(sandaty, klapki, ,,lekkie obuwie”). Jezeli chcesz nosi€ buty z tworzywa sztucznego, niech nie beda one
zbytnio zakryte, powinny takze posiada¢ wktadke wewngtrzna, wykonang ze skory naturalnej, by stopa
si¢ w nich nie pocita.

Zaopatrz sie¢ w odpowiednie kosmetyki.
Gdziekolwiek jestes powinienes chroni¢ skorg przed promieniami stonecznymi. Totez zanim wyjdziesz

do pracy, czy tez na zakupy posmaruj nieostonigte czg¢sci ciata kremem z odpowiednim dla twoje;j
karnacji filtrem. Co do perfum sig¢gaj po Swieze, orzezwiajace zapachy (te ,,ci¢zsze” moga przyprawic
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Twoich wspotpracownikow o bdl glowy, Ciebie zreszta tez). Powinienes takze kilka razy dziennie
przemywacé twarz zimng woda albo uzywac wody termalnej w sprayu.

Zwracaj uwage na odpowiednie chfodzenie w miejscu pracy.

Jezeli nie masz klimatyzacji ochtodzi Ci¢ wiatrak. Mozesz rowniez obok wentylatora postawi¢ miske z
zimna woda, tak aby dodatkowo nawilzal powietrze. Jezeli natomiast posiadasz klimatyzacjg, uwazaj na
roznice temperatur jakie zachodza pomigdzy klimatyzowanym pomieszczeniem lub samochodem a
temperatura panujaca na dworze, gdyz mozesz si¢ tatwo przezigbi¢ (ré6znica temperatur nie powinna
wynies¢ wigcej niz 6 stopni).

Pamigtaj rowniez:

By nie przebywac z dzieckiem na dworze w godzinach od 11:00 do 15:00.

By nie pozostawia¢ matych dzieci samych w samochodzie (zwierzat rowniez) nawet na przystowiowa
chwile.

By pomagac¢ innym (odwiedza¢ co najmniej raz dziennie samotnie mieszkajace osoby starsze i chore).
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