Upal, a zdrowie

Zmiany klimatyczne i globalny wzrost temperatur stajg sie coraz bardziej odczuwalne. Tak

gorgce lata to jest efekt narastajgcych zmian klimatu, ktdre wywotane sg dziatalnoscia
cztowieka i emisjg dwutlenku wegla do atmosfery, ktorej dokonywalismy przez ostatnie
stulecia. Srednia globalna temperatura wzrosta juz o 1 stopieA. To oznacza, ze w niektdrych
regionach temperatury srednie wzrosty o 6-7 stopni.
Nasze ciato ma temperature niecatych 37 stopni C, jesteSmy statocieplni, a taka temperatura
jest w miare mozliwosci przez organizm utrzymywana. Gdy jednak utrzymanie takiej
temperatury staje sie niemozliwe to mamy ktopoty. Jest tak zaréwno wtedy, gdy temperatura
ciata zaczyna spadaé, jak i wtedy, gdy zaczyna rosng¢. Jak to sie ma wiec do upatéow? Dlaczego
wiec przy temperaturze okoto 30 stopni C juz czujemy upat, dyskomfort? Poniewaz, jesteSmy
przyzwyczajeni do temperatur nizszych i najlepiej czujemy sie w temperaturze okoto 20 stopni
C, a gwattowne zmiany temperatur podczas upatdw majg wptyw na nasze samopoczucie, a
nawet zdrowie. Upaty oznaczajg wahania ci$nienia atmosferycznego, sennos¢, ostabienie czy
zaburzenia koncentracji. Musimy sie wiec odpowiednio zabezpieczy¢ aby przetrwac wzrosty
temperatur.

Co zatem mamy robi¢?

W upaty mozemy dosalac potrawy, a przynajmniej nie unikac solonych potraw, poniewaz wraz
z potem tracimy elektrolity — miedzy innymi séd i potas. Pamietajmy, ze te mikroelementy sg
rowniez w wielu owocach i warzywach.

Kolejng wazng zasadg jest state nawadnianie organizmu. Nalezy zwiekszy¢ spozycie ptynow
szczegblnie wody, niezaleznie od poziomu aktywnosci czy uczucia pragnienia.

Podczas upatéw nalezy unikaé przebywania w nastonecznionych miejscach w godzinach od 10
do 15 - wtedy storice jest najsilniejsze. W tych godzinach lepiej tez unika¢ wzmozonej
aktywnosci fizycznej, aby nie produkowaé dodatkowo ciepta. Jesli jednak decydujemy sie na
wyjscie podczas wysokich temperatur, nalezy pamietac o nakryciu gtowy.

Wybierajmy podczas upatéw ubrania wykonane z naturalnych materiatéw, ktdre przepuszczajg
powietrze.

WprowadZmy tez zmiany w positkach. Przede wszystkim jedzmy lzej i zrezygnujmy ze
smazonych i ttustych potraw wybierajgc sezonowe warzywa.

Nie poleca sie picia lodowatych napojéw (powinny mie¢ temperature pokojowg),
gwattownego zanurzania sie wzimnej wodzie (ze wzgledu na niebezpieczenstwo szoku
termicznego ).

Podczas gorgcych dni zastaniajmy okna, szczegdlnie te od stonecznej strony.

Nalezy pamieta¢ rowniez o zwierzetach, ktérym tez trudno jest przetrwac upaty.
Zwierzetom nalezy zapewni¢ dostep do wodyoraz w miare mozliwosci chtodne
pomieszczenie, gdzie mogg przebywad.
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