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Tematem ostatniej ,,Srody z Profilaktyka” byly zagadnienia zwigzane z
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udarem cieplnym.

Wysokie temperatury zwiekszajg ryzyko pojawienia sie udaru cieplnego. Jest to
sytuacja, w ktérej temperatura ciata staje sie tak wysoka, ze organizm nie jest w
stanie samodzielnie jej obnizy¢. Objawy udaru cieplnego mogg byc¢ rézne, dlatego
wazne jest, aby umiec je rozpoznac.

Udar cieplny moze pojawic sie u kazdego, jednak najczesciej dotyczy:
* 0s6b powyzej 65 roku zycia;

* niemowlat oraz matych dzieci;

e 0S0b z przewlektymi chorobami;

e 0s0b pracujgcych na zewnatrz;

e 0s6b uprawiajgcych sport.

Jak chroni¢ organizm przed udarem cieplnym?
e ogranicz przebywanie w petnym stoncu;

* unikaj nadmiernego wysitku fizycznego;

* nie zostawiaj dzieci i zwierzat w aucie;

e unikaj alkoholu;

* nosjasng, lekkg i przewiewng odziez;
 pamietaj o nakryciu gtowy;

* schtadzaj sie;

e staraj sie przebywac w chtodnych pomieszczeniach;
* nawadniaj sie;

* pamietaj o lekkich, regularnych positkach.

Wiecej informacji w ponizszych materiatach edukacyjnych:

Ulotka informacyjna

Zrédto: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/udar-cieplny-sroda-z-profilaktyka-w-ow-

nfz,623.html oraz
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_udar_ciepiny
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