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Upał jest wtedy, gdy temperatura powietrza przy powierzchni

ziemi przekracza 30 st. C. 

W ciągu dnia, najwyższa temperatura występuje pomiędzy

godziną 15 a 18, a nie jak się powszechnie sądzi – 

w południe, za� największe promieniowanie UV notowane

jest w godzinach 12.00-13.00.

Wraz ze wzrostem temperatur znacząco wzrasta ryzyko

odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upał może

doprowadzi� do wystąpienia udaru słonecznego lub

cieplnego, kt�ry jest stanem zagrażającym zdrowiu, 

a nawet życiu. Jego objawy to: zmęczenie, silne b�le i zawroty

głowy, nudno�ci, gorączka, szum w uszach, drgawki, wzrost

temperatury ciała zagrażający życiu, większa częstotliwo�� bicia

serca i oddechu. 

Upał wpływa r�wnież na układ nerwowy człowieka. Wysokie

temperatury mogą powodowa� ospało��, zdenerwowanie, 

a także wpływają na poziom koncentracji i efektywno��

pracy – musisz o tym pamięta�, np. prowadząc samoch�d.



Je�li odczuwasz zawroty głowy, osłabienie, niepok�j

lub dotkliwe pragnienie i b�l głowy zadzwo� pod

numer alarmowy (tel. 112). Je�li to możliwe przenie� się

w chłodne miejsce.

Jeżeli przyjmujesz leki, bąd� w stałym kontakcie

z lekarzem, aby sprawdzi� jaki mają wpływ na

termoregulację i r�wnowagę wodno-elektrolitową.

Upał jest szczeg�lnie niebezpieczny dla os�b starszych 

i dzieci. Trzeba r�wnież zadba� o zwierzęta, gdyż wysoka

temperatura także u nich może prowadzi� do przegrzania

organizmu. Pamiętaj, zwierzęta stałocieplne, kt�re nie mają

gruczoł�w potowych, regulują ciepłotę ciała innymi sposobami,

np. psy wykorzystują odparowywanie �liny z jęzora podczas

dyszenia. Dlatego pozostawiając psa w samochodzie na sło�cu

narażasz go na �mier�.
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W ciągu dnia zamknij w domu okna i żaluzje, by

ograniczy� napływ gorącego powietrza do pomieszcze�

(szczeg�lnie po stronie nasłonecznionej). Okna otwieraj nocą,

kiedy temperatura jest niższa – jeżeli oczywi�cie warunki

bezpiecze�stwa na to pozwalają.

            

No� lekką i przewiewną odzież z tkanin naturalnych, 

w jasnych kolorach. Wspomoże to wła�ciwą termoregulację

organizmu.

            

Unikaj skrajnych temperatur – jeżeli pracujesz 

w klimatyzowanych pomieszczeniach nie wychod� od razu 

na zewnątrz, gdzie panuje upał – może to spowodowa� szok

termiczny, zwłaszcza u starszych i bardzo młodych

ludzi.       

Na zewnątrz

Ogranicz opalanie, ponieważ zbyt długie przebywanie na

sło�cu jest szkodliwe dla organizmu, kt�ry łatwo może ulec

przegrzaniu, a sk�ra poparzeniu. Przebywaj na sło�cu nie

dłużej niż maksymalnie 2 godz., stosując przy tym kremy

ochronne.

Unikaj forsownego wysiłku fizycznego w najgorętszej porze

dnia. Wysiłek fizyczny, jak np. bieganie może doprowadzi� do

odwodnienia, skurcz�w mię�ni spowodowanych

odwodnieniem i utratą minerał�w, przegrzaniem organizmu

lub udaru cieplnego.

            

Będąc nad wodą pamiętaj, że nie wolno gwałtownie

wchodzi� do niej bezpo�rednio po opalaniu – zanim zaczniesz

pływa�, opłucz ciało (twarz, klatkę piersiową) wodą do kt�rej

wchodzisz i dopiero wtedy powoli się w niej zanurz.

Podr�żując samochodem, czę�ciej r�b przerwy i odpoczywaj

w zacienionych miejscach, aby złagodzi� negatywny wpływ

wysokiej temperatury na koncentrację.



Nawadniaj organizm – pij dużo wody, najlepiej

niegazowanej.

W upalne dni przygotowuj lekkie posiłki, bazujące na owocach

i warzywach, kt�re dostarczają organizmowi niezbędnych

składnik�w mineralnych i witamin. Unikaj tłustych,

smażonych i wysokokalorycznych da�, kt�re dodatkowo

obciążają i tak zmęczony upałem organizm.

Wysokie temperatury sprzyjają rozwojowi bakterii

salmonelli, dlatego unikaj pokarm�w z surowych jajek,

a także często i dokładnie myj ręce.

Unikaj alkoholu, ponieważ sprzyja odwodnieniu

organizmu.

Dzieci

Odżywianie



Pod żadnym pozorem nie zostawiaj dzieci i zwierząt 

w zaparkowanym poje�dzie. Temperatura w nagrzanym

samochodzie może dochodzi� do 50 - 60 C̊.

Dzieci podczas upał�w nie powinny wychodzi� z domu, je�li

musisz wyj��, ubierz dziecko w lekką, przepuszczającą

powietrze, jasną odzież. Pamiętaj o czapce, najlepiej z

daszkiem.

            

Chro� dziecko przed sło�cem, m.in. używając parasolki nad

w�zkiem nawet wtedy, kiedy ten stoi w ocienionym miejscu.

            

Podawaj dziecku letnie, lecz nie zimne napoje, w szczeg�lno�ci

ziołowe i/lub owocowe herbatki, a także wodę mineralną 

lub sok.

            

Kąp dziecko w letniej (nie zimnej!) wodzie. 

Seniorzy


