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Obrona przed upatami
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Panujgce od pewnego czasu tropikalne upaty moga stanowi¢ niebezpieczenstwo dla naszego zdrowia i
zycia. W upalne dni jesteSmy narazeni na przegrzanie organizmu, ktére moze zakonczy¢ sie udarem
cieplnym. Dotyczy to gtdwnie matych dzieci i 0s6b starszych. Typowe objawy udaru cieplnego to wysoka
temperatura ciata, béle gtowy, nudnosci, wymioty, a nawet utrata przytomnosci. Niebezpieczne mogg by¢
takze oparzenia stoneczne oraz odwodnienie organizmu. Podajemy kilka wskazéwek dotyczacych
postepowania, gdy temperatura przekroczy 30 stopni Celsjusza.

Gtéwny Inspektorat Sanitarny doradza, aby w czasie upatéw nosi¢ jasne, przewiewne ubrania i uzywacd
nakry¢ gtowy. Nalezy pamieta¢ o wtasciwej cyrkulacji powietrza w zamknietych pomieszczeniach, stosujac
wentylatory, w miare mozliwosci klimatyzacje, wietrzac regularnie mieszkania i miejsca pracy. Bardzo
wazna jest dieta. W najgoretsze dni zaleca sie lekkie positki z przewagg warzyw i owocdw, systematycznie
pi¢ wode, unikajac przy tym alkoholu i ograniczajgc spozywanie kawy i napojow zawierajgcych duze ilosci
cukru, bo prowadza one do odwodnienia organizmu. Najlepszym sposobem jest maksymalne skracanie
czasu przebywania na stoncu, szczegdlnie w godzinach 10.00-15.00. Przebywajgc na Swiezym powietrzu
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warto poszukiwac¢ miejsc zacienionych. Pamietajmy jednak, aby nie doprowadzac do sytuacji, kiedy w
krétkim czasie przebywamy w warunkach o skrajnie odmiennych temperaturach. Nie jest wskazane zbyt
szybkie wychodzenie na zewnatrz z klimatyzowanego pomieszczenia. Jesli to mozliwe, nalezy ograniczy¢
wysitek fizyczny. Dobrym sposobem jest rozsadne schtadzanie organizmu.

Kierowco, pamietaj! W upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, ani materiatéw
tatwopalnych.

Wymarzonym miejscem do spacerow podczas upatow jest brzeski Ogrdéd Jordanowski peten
zacienionych miejsc stwarzanych przez rosnace tam drzewa. Osobom szukajacym ochtody
polecamy nowo wybudowana alejke z kostki brukowej znajdujaca sie w poblizu gtéwnego
wejscia do Regionalnego Centrum Kulturalno-Bibliotecznego. Jej gtdwna atrakcja, szczegdlnie
teraz, jest system pieciu zmgtawiaczy, zwanych potocznie kurtynami wodnymi. Sa to
urzadzenia, ktore wytwarzajac wodna mgietke moga stuzy¢ kazdemu spragnionemu ochtody.
Jest to zupetnie bezpieczny sposéb, bowiem ledwo zauwazalny niewielki strumien wody wptywa
na obnizenie temperatury ciata, bez zagrozenia doprowadzenia do szoku termicznego.
Zapraszamy.
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