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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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Resort nauki chce wprowadzic¢ parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.

et o S

26-01-2026

Czeski historyk wyrézniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia Sniegu

Ale doplyw masy zwieksza obciazenie dachu.

Wodor z wody i Swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogdlnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyboréw rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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