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Kiedy stonce szkodzi. Jak dba¢
o siebie podczas upatow

Gorace lato, diugie plazowanie, uprawianie sportu w storicu lub wielogodzinna praca w zamknietym,
przegrzanym pomieszczeniu mogg zaszkodzi¢ zdrowiu. Jak sie chroni¢ przed skutkami upatu?

Jak chroni¢ sie
przed oparzeniem
stonecznym?

Na szkodliwe promieniowanie
stfoneczne jestesmy narazeni
zawsze - zwtaszcza w stonecz-
ny, letni dzien. Musimy uwa-
zac nie tylko w petnym stoncu
na plazy, ale tez podczas pie-
szych wedrowek w gorach czy
na placu zabaw. Negatywne
skutki nadmiernego opalania
moga sie ujawni¢ nawet wiele
lat pozniej, w postaci raka sko-
ry. Dlatego tak wazne jest sto-
sowanie sie do podstawowych
zasad ochrony przed stoncem.

Ochrona przed stoncem jest
konieczna w kazdym wieku.
Jednak szczegolng ostroznos¢
powinny zachowac:

e dzieci, ktorych skora jest
ciensza i nie ma tak duzo
pigmentu jak skora doro-
stych;

e 0soby po 65. roku zycia;

e o0soby zjasng karnacja, ma-
jace duzo piegow lub zna-
mion, rude lub blond wtosy,
ktorych skora ma mniej
pigmentu niz osob o ciem-
niejszej karnagji;

e pacjenci po przeszczepach
narzadow;

e 0soby po zabiegach z zakre-
su medycyny estetycznej;

e pacjenci przyjmujacy leki
Swiattouczulajace.

7 zasad ochrony
przed storicem

1. W czasie upatow pij 3-4 litry
wody dziennie.

-

2. Unikaj nadmiernej ekspozy-
cji na storce miedzy godzi-
n3 10:00 a14:00.

3. Nos jasne, przewiewne
ubrania wykonane z natu-
ralnych tkanin, dobrze prze-
puszczajacych powietrze.

. Uzywaj kremu z filtrem

UV -50+.

Chron gtowe.

. Chron oczy okularami z fil-
trem UV.

Unikaj spozywania alko-
holu. Moze on prowadzi¢
do odwodnienia i udaru
cieplnego.
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Jak zapobiec udarowi
cieplnemu?

Wysokie temperatury oto-
czenia zwiekszaja  ryzyko
pojawienia sie udaru cieplne-
go. Jest to sytuacja, w ktorej
temperatura ciafa staje sie tak
wysoka, ze organizm nie jest
w stanie samodzielnie jej ob-
nizy¢. Gdy temperatura ciata
wzrosnie do 41°C, a zwiaszcza

gdy przekroczy te wartosc,
a pomoc nie zostanie wezwa-
na w odpowiednim czasie,
moze dojs¢ do $pigczki, a na-
wet Smierci.

Udar cieplny moze wystapic¢
u kazdego, jednak szczegolnie
zagrozone s3 osoby powyzej
65. roku zycia, niemowleta oraz
mate dzieci, osoby chorujace
przewlekle, a takze te, ktore
pracuja na zewnatrz.

Jak zapobiec udarowi? Warto
pamieta¢ o kliku podstawo-
wych zasadach, ktorych prze-
strzeganie znacznie obnizy
ryzyko przegrzania, a w konse-
kwengji udaru.

o Schtadzajsie - unikaj
bezposredniego kontak-
tu ze stoncem, staraj sie
przebywac w chtodnych
pomieszczeniach.

o Nawadniaj sie - pij wiecej
wody niz zwykle, nie zwle-
kaj do czasu, az poczujesz
pragnienie.

e Pamietaj o nakryciu
glowy.
Na biezaco sprawdzaj
lokalng prognoze

pogody.

Corobi¢, gdy
zaobserwujesz
u kogos objawy udaru?

Przenies lub odprowadz po-
szkodowanego w chtodne,
zacienione miejsce. Zdejmij
wierzchnie ubranie i staraj
sie obnizy¢ temperature cia-
fa poprzez stosowanie zim-
nych oktadéw. Gdy chory jest
przytomny, podaj mu duze
ilosci chtodnych  ptynow,
najlepiej wody, w matych
porcjach. Kontroluj tempe-
rature ciata. Jezeli podnie-
sie sie powtdrnie, powtorz
czynnosc¢ chtodzenia. Oce-
niaj stan przytomnosci i od-
dech. W sytuacji gdy stan
chorego nie wraca do nor-
my, wezwij pilnie pomoc
medyczng 999 lub 112.
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