Jak przetrwac¢ upat?

Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30°C. W ciggu
dnia, najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak sie powszechnie sadzi —
w potudnie, zas najwieksze promieniowanie UV notowane jest w godzinach 12 — 13.

Skutki:
Wraz ze wzrostem temperatur znaczgco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upat
moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktory jest stanem zagrazajgcym
zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to m.in:

e zmeczenie,

o silne bole i zawroty gtowy,

e nudnosci,

e gorgczka,

e szum w uszach,
e drgawki,

e wzrost temperatury ciata zagrazajgcy zyciu,
e wieksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

Niewatpliwie, upat wptywa rowniez na uktad nerwowy cztowieka. Wysokie temperatury mogg powodowaé
ospato$¢, zdenerwowanie, a takze wptywajg na poziom koncentracji i efektywnosé pracy. Nalezy pamietac,
ze upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb starszych i dzieci. Trzeba réwniez zadbaé o zwierzeta,
gdyz wysokie temperatury réwniez u nich mogg prowadzi¢ do przegrzania organizmu.
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