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W ostatnich dniach upaty nieco zelzaty, ale wciaz bywa goraco. Warto wiedzied, ze temperatura
powietrza juz powyzej zaledwie 24 stopni Celsjusza moze wywotywac stres cieplny u niektdrych oséb.
W grupie ryzyka znajduja si¢ seniorzy, male dzieci i... osoby uprawiajace sport podczas goracej aury.
Sprawdz, co mozna zrobic, zeby nie doszto do choroby z przegrzania.

Stres cieplny oznacza, ze otrzymujemy z otoczenia wigcej ciepla, niz jesteSmy w stanie oddac. Jesl
sytuacja si¢ nie zmienia, dochodzi do wyczerpania cieplnego, a stad juz krétka droga do bezposrednio
zagrazajacego zyciu udaru cieplnego.

Pamie¢taj o nawodnieniu

Woda jest niezbedna dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. U 0s6b dorostych stanowi okoto 60
proc. masy ciata, ale z wiekiem zaczyna jej ubywac i w podesztym wieku procentowy udziat wody w
organizmie ulega zmniejszeniu do 45-50 proc. - dlatego tak fatwo u 0sob starszych o odwodnienie. Do
tego z wiekiem pogarszaja si¢ funkcje narzadéw 1 obniza si¢ rezerwa homeostazy co sprawia, ze nawet
niewielkie zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej moga inicjowaé proces chorobowy lub prowadzic¢
do zaostrzenia choréb wspotistniejacych.

Dostarczaj organizmowi okoto 1,5-2,5 1 wody dziennie, a w przypadku wysokich temperatur nawet 1 1
wigcej. Dodatkowe 0,5-1 1 ptynéw powinno pochodzi¢ z innego Zrodta, np. warzyw 1 owocow. Doskonate
na upaly sa arbuzy, pomarancze, pomidory.

Staraj si¢ pi¢ napoje jedynie trochg chtodniejsze niz temperatura otoczenia. Zbyt zimne pobudzaja
procesy stuzace ogrzaniu organizmu.

W upaty warto pi€ ciepta herbate, migte lub melis¢. Dzigki wyzszej temperaturze napoju organizm
podejmie procesy stuzace jego dodatkowemu schtodzeniu. Migta dzigki zawartemu w niej mentolowi da
nam uczucie orzezwienia. Lepiej zrezygnowac z kawy oraz alkoholu, ktére moga zaburza¢ rownowage
elektrolitowg oraz prowadzi¢ do odwodnienia.

Sport podczas upaléw

Co do zasady lekarze odradzaja uprawianie sportu podczas upatow. Nic dziwnego: z badan
amerykarskich wynika, ze u sportowcow ze szkot Srednich udar cieplny jest trzecig przyczyna zgonow.
Lekarz David S. Jardine, autor publikacji traktujacej o diagnostyce 1 leczeniu choroby z przegrzania
wskazuje ponadto, ze udar cieplny zalezny od wysitku fizycznego zdarza si¢ niemal wytacznie u
nastolatkow 1 0s6b dorostych, a rzadko — u matych dzieci. Jak wyjasnia, prawdopodobnie wynika to z
tego, ze mate dzieci zaprzestaja aktywnosci, gdy poczuja dyskomfort, natomiast nastolatki i dorosli go
lekcewaza, przez co doprowadzaja do niebezpiecznej sytuacji.

Jesli decydujemy si¢ na aktywnos¢ fizyczng podczas goracej 1 wilgotnej aury, nalezy zadbac o
odpowiednie nawodnienie. Podczas wysitku zaleca si¢ wypijanie 250 ml ptynu co 20 minut. Nalezy
natychmiast przerwac trening i odpocza¢ w chtodniejszym miejscu, jesli pojawiaja si¢ skurcze migsni,
podwyzsza si¢ cieptota ciala, pojawiaja si¢ nudnosci i/lub wymioty, spada ciSnienie tgtnicze. W takiej
sytuacji, jesli po probie schlodzenia ciata

1 nawodnienia nie obserwuje si¢ poprawy stanu, lepiej zadzwoni¢ po pogotowie ratunkowe, bo by¢ moze
wlasnie rozwija si¢ udar cieplny, ktory jest juz bezposrednim zagrozeniem zdrowia i zycia.
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Objawy udaru cieplnego:

e wyczerpanie,

¢ dezorientacja,

® uczucie goraca,

e zaczerwieniona i suchg skora (podczas wyczerpania cieplnego skora jest biata i wilgotna!),
e pragnienie,

e szum w uszach 1 skroniach,

e mroczki przed oczami,

e zawroty 1 bol glowy,

e czasami nudnosci 1 wymioty 1/lub biegunka,

e podwyzszona temperatura ciata (nawet powyzej 40°C),
e utrata przytomnosci.

Pamigtaj, ze objawy udaru slonecznego narastaja szybko.

Jesli chodzi o niemowleta, nalezy pamigtac, by ich nie przegrzewac — czasem dochodzi u nich do udaru
cieplnego podczas snu, kiedy sa nadmiernie przykryte. Warto tez pami¢tac, ze nie ma potrzeby zaktadania
czapki na glowe dzieciom czy niemowlgtom w sytuacji, gdy nie sag wystawione na storice.

Jesli w upalny dziefi poczujesz bdl glowy, przyspieszony puls, uderzenia goraca, masz mroczki przed
oczami, usiadZ w cieniu lub jakims$ chtfodnym miejscu 1 matymi tykami wypij co najmniej 250 ml wody.

Co robi¢, gdy dojdzie do udaru:

e Wezwij pogotowie.

¢ Do czasu przyjazdu karetki udziel pierwszej pomocy: umies¢ go w pozycji potsiedzacej lub
bezpiecznej lezacej w zaciemnionym, chtodnym miejscu, zréb zimne oktady na glowe 1 kark (ale
nie z lodu), rozluznij ciasne ubranie.

e Jesli poszkodowany jest przytomny, podaj mu cos do picia (ale nie alkohol, kawe czy herbatg),

e Ulge przynies¢ moze oblozenie catego ciata wilgotnymi 1 chtodnymi recznikami (co pewien czas
trzeba je zmieniac).

Podczas upatu chron swoje zyly

Upaly bywaja wyjatkowo uciazliwe dla osob z dolegliwosciami zylnymi. Podczas wyjatkowo cieptych
dni warto porzuci¢ szpilki, obciste spodnie i rajstopy. LuZne, przewiewne ubrania, wygodne, sportowe
obuwie — to wszystko zrobi dobrze naszym zytom i ograniczy dolegliwosci. Warto po pracy zrzucié
obuwie 1 pozwoli¢ stopom odpoczaé.
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