36 stopni! Jak przezyc te upaly
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(Fot. Stawomir Burzynski)

Shupek w termometrach siegnat dzis 36 stopni Celsjusza. W cieniu. Lekarz radzi - unikac¢
stonca i nawadnia¢ organizm. Policjanci przestrzegaja - pod zadnym pozorem nie wolno
zostawia¢ w zamknietych samochodach dzieci i zwierzat.

Dzieci nie powinno sie pozostawia¢ samych w samochodzie niezaleznie od pory roku, ale robienie
tego w upalne dni jest zachowaniem skrajnie nieodpowiedzialnym.

- Temperatura w aucie wzrasta bardzo szybko i moze by¢ zabdjcza, nie pomaga zaparkowanie
pojazdu w cieniu. Nie badZmy obojetni, widzac taka sytuacje. Jako Swiadkowie reagujmy na
roztargnienie lub bezmyslnosé opiekunéw. Gdy ustalenie kierujacego pojazdem jest trudne lub
niemozliwe, nie bdjmy sie wybic¢ szyby. W sytuacji, gdy istnieje zagrozenie zdrowia, zycia ludzkiego
lub tez dtuzsze pozostawanie zwierzecia w aucie zagraza jego zyciu, mamy prawo uzy¢ wszelkich
srodkow - przypominaja policjanci ze skierniewickiej komendy.

Jezeli zdecydujemy sie na wypoczynek nad woda, koniecznie musimy pamietac¢ o zelaznych
zasadach bezpieczenstwa: nie wchodzi¢ do wody zaraz po opalaniu sie na stoficu, bo moze to grozic¢
szokiem termicznym lub utrata przytomnosci; po wejsciu do wody koniecznie trzeba najpierw



schtodzi¢ okolice serca, karku oraz twarzy; nad bezpieczenstwem kapiacych sie dzieci zawsze
powinien czuwac kto$ dorosty, ratownik ,nie ogarnie” wzrokiem chmary dzieci; bezwzglednie
przestrzegac regulaminu kapieliska oraz obowiazujacych na nim oznaczen.

Tropikalne upaly mecza nas wszystkich, a w szczegdlnosci osoby starsze czy chore. Nalezy
ograniczy¢ wychodzenie z domu w godzinach najwiekszego nastonecznienia, czyli miedzy 11 a 16.
Trzeba tez pi¢ duzo ptynéw, w przeliczeniu na wode nawet do 1,5-2 litréw dziennie.

Lekarze podkreslaja znaczenie nawadniania organizmu. Przypomnijmy stara zeglarska zasade picia
goracej herbaty z sola. Dzieki temu, ze sol zatrzymuje wode, zapobiega to jej nadmiernej utracie. No
i uzupeia elektrolity, tracone wraz z potem.

Ponadto warto pi¢ wode nie czystq, a zmieszana na przyktad z sokiem, bo wtedy na dluzej zostanie
w organizmie. Mata podpowiedz: dla ugaszenia pragnienia mozna siegna¢ po arbuzy lub swieze
ogorki, ktére w ponad 90. procentach sktadaja sie z wody...

Dobrze tez robi¢ sobie poobiednig drzemke na wzor sjest w krajach srédziemnomorskich.
Przede wszystkim mierzy¢ sily na zamiary. Wazne rowniez, aby osoby, ktére stale
przyjmuja leki nie odstawialy ich w tym czasie - radzi skierniewicki lekarz.

Wiekszo$¢ budynkow ma izolacje termiczng, warto wiec wykorzystac ten fakt i nie przegrzewac
mieszkan. Jak? W ciagu dnia nie otwierac¢ okien, bo temperatura na zewnatrz na pewno jest
wyzsza niz w mieszkaniu, a wietrzy¢ dopiero péZznym wieczorem i noca. Dotyczy to rowniez klatek
schodowych w blokach.
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