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Praca w upalne dni
Jesli temperatura na zewnatrz jest wysoka, nie zaleca sie wykonywania ciezkiej pracy.

Jak mam pracowac rozsadnie podczas upatow?

- Pij regularnie niezbyt zimng wode. Nie czekaj, az poczujesz pragnienie. Wez zawsze
jedng butelke wody do miejsca pracy.

- Woda najlepiej gasi pragnienie. Nie pij kawy. Kofeina zwieksza wydalanie z organizmu
pierwiastkow takich jak wapn i magnez, zwieksza tez czestotliwo$¢ oddawania moczu.

- Jesli twdj mocz ma wyraznie ciemniejszy kolor, wypij wiecej wody.

- Dostosuj odziez do pogody - no$ lekkie, bawetniane ubrania w jasnym kolorze.

- Zacznij prace rano, kiedy upat nie jest jeszcze tak odczuwalny i zakoncz nieco wczesniej.

Jak najlepiej chronic sie przed stoncem w szklarni?
- Nosi¢ lekka i przewiewng odziez.
- W szklarni storice przechodzi przez szkto (UVA) - nalezy zachowac szczegdlna ostroznosc.
- Nasmaruj nieostonietg skére kremem przeciwstonecznym (ktéry chroni przed
promieniowaniem UVA) z filtrem UV co najmniej 20 lub wyzszym). Po dwdch godzinach
nalezy czynnos$¢ powtérzy¢. Jesli duzo sie pocisz, musisz czesciej uzywac kremu
przeciwstonecznego

Kiedy powinienem by¢ wyjatkowo ostrozny?

- Osoby, ktére majg wysokie cisnienie krwi, nadwage, wrazliwg skore lub skére w gorszej
lub ztej kondycji.

- Osoby chore na cukrzyce, majace problemy z sercem lub ptucami.

- Kobiety w cigzy.

- Osoby przyjmujace leki. Tabletki z tworzywa sztucznego moga kapac¢ za duzo wilgoci w
upalne dni.

- Osoby przyjmujace leki antyalergiczne (leki te hamujg proces pocenia sie), leki
psychotropowe (zwiekszajq temperature ciata).

- W przypadku biegunki - wypij dodatkowgq ilos¢ wody oraz pij napoje dla sportowcéw,
zjedz zupe, aby utrzymac poziom soli mineralnych w normie.

Jakie objawy powinny wzbudzi¢ niepokdj?

Niebezpieczng rzeczg podczas upatdw jest to, ze niektdére reakcje fizyczne organizmu pojawiajg
sie tak stopniowo, ze nie czujemy zagrozenia. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na nastepujace
objawy: bdl glowy, nudnosci, zmeczenie, zawroty gtowy, omdlenia, przyspieszone bicie serca i
skurcze miesni. Objawy te mogg wskazywac na niewystarczajaca ilos$¢ przyjmowanych ptynow i
ostatecznie prowadzi¢ do odwodnienia lub udaru stonecznego.

Kiedy nastepuje udar stoneczny?

Udar stoneczny ma nastepujace objawy: nadmierna potliwos$é, zaburzenia widzenia, bdle gtowy,
zawroty gtowy, wymioty, skurcze miesni, czasami omdlenia, przyspieszone tetno, uczucie
ociezatosci, zmeczenia, ostabienia, dreszcze.

Co nalezy zrobi¢, jesli kto§ ma udar ciepilny?
- Odprowadzi¢ lub potozy¢ chorego jak najszybciej w chtodnym, zacienionym miejscu
- Poluzowac lub zdja¢ ciasne ubranie
- Pozwoli¢ choremu na odpoczynek i zwréci¢ uwage, aby nie podejmowat zadnych wysitkow
- Nie pozwoli¢, aby chory pit zbyt zimne napoje
- Gtowe i klatke piersiowa przykry¢ ewentualnie chtfodnymi okftadami (z wody lub lodu)
- Zadzwonic¢ do oficera ER. Jesli nie ma dostepnych ER, natychmiast zadzwoni¢ pod numer
112, jesli sytuacja nie ulegnie szybkiej poprawie
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