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Eksperci: w upalne dni pijmy duzo, ale
unikajmy alkoholu
W upalne dni pijmy wode i unikajmy alkoholu, zakupy rébmy rano lub wieczorem

a samochdd schladzajmy przed jazda - radza eksperci. Za to kleszczy mozemy obawiac sie
mniej niz zwykle. One rowniez nie lubia upaléw i unikaja nastonecznionych miejsc.
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‘8" Temperatura optymalna dla naszego organizmu to 20-24 stopnie Celsjusza"
pow1ed21al dr Andrzej Kedziorski z Wydziatu Biologii i Ochrony Srodowiska Uniwersytetu Slaskiego.

Dlatego specjalisci radza, ze aby uniknaé¢ negatywnych skutkow zdrowotnych, w upalne dni nalezy
pozostaé¢ w domu miedzy godz. 10 a 16, zakupy robi¢ rano lub wieczorem i nosi¢ luzne ubrania.
Osoby pracujace na zewnatrz powinny sie regularnie chtodzié, robi¢ czeste przerwy w pracy. Chorzy
na przewlekte choroby musza pamieta¢ o systematycznym przyjmowaniu lekéw zaordynowanych
przez lekarza.

"Nasz organizm nie dysponuje innymi mozliwosciami oddawania ciepta, niz na drodze parowania.
Dlatego trzeba duzo pi¢" - powiedziatl dr Andrzej Kedziorski z Wydziatu Biologii i Ochrony
Srodowiska Uniwersytetu Slaskiego. Zdaniem uczonego najlepsza bedzie woda mineralna, moze by¢
lekko osolona. Mozna siegna¢ rowniez po herbate czy kawe, ale nie za mocna.

Zdaniem specjalistow z Wojewddzkiej Stacji Pogotowia Ratunkowego w Warszawie, trzeba pi¢ nawet
trzy-cztery litry wody, ale w matych porcjach. Jedzenie powinno by¢ lekkostrawne. Najlepiej, jesli
w jadtospisie bedzie duzo warzyw i owocow.

Zgodnie z zaleceniami kardiologow, osoby, ktore odczuwajg dusznosci, bole w klatce piersiowe;j,
kolatanie lub nieréwne bicie serca, albo maja mroczki przed oczami, powinny zgtosic sie do lekarza.
Osoby starsze oraz z chorobami uktadu krazenia powinny ograniczy¢ wychodzenie na dwor, kiedy
stonce operuje najmocniej. Jak pokazuja statystyki, w czasie upatow pogotowie najczesciej wzywane
jest do starszych osdb, ktére podczas najwiekszego goraca robig zakupy i wracaja do domu
z ciezkimi torbami. Takie postepowanie moze skonczy¢ sie zastabnieciem.

Ryzykowne moze okazac sie rowniez wsiadanie do nagrzanego na stoncu samochodu, w ktérym
temperatura siega¢ moze 60-80 st. C. Zanim sie wsigdzie, nalezy taki samochod przewietrzyc
i zmniejszy¢ temperature. Jesli wlaczamy w aucie klimatyzacje, to tez nie powinna ona chtodzi¢ zbyt
mocno.

Na powazne konsekwencje zdrowotne narazaja sie rowniez osoby, ktore podczas upatow siegaja po
alkohol. "Picie alkoholu w czasie upaldéw jest bardzo niebezpieczne i moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych, a nawet do zgonu" - przestrzegaja specjalisci z Wojewddzkiej Stacji
Pogotowia Ratunkowego w Warszawie.

Jednak upaly moga miec tez swoje dobre strony. Uczeni wyjasniajg, ze w upalne dni i w
nastonecznionych miejscach prawdopodobienstwo ukaszenia przez kleszcza jest znacznie mniejsze.
Pajeczaki te nie lubig upatéw, dlatego najbezpieczniej jest w godzinach 11-17, kiedy temperatura jest
najwyzsza.



Dr hab. Anna Bajer z Zaktadu Parazytologii Uniwersytetu Warszawskiego podkreslita, ze
zmniejszona przez upat aktywnos¢ kleszczy nie zwalnia nas jednak z zachowania czujnosci. Jak
zaznaczyla, latem szukamy cienia, a kleszcze nawet w upaly w zacienionych, wilgotnych miejscach
czekaja na swoje ofiary.
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kkierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwdj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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