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Udar cieplny: sprawdz, co robic¢, a czego nie u
osoby poszkodowanej

Do Polski przychodzi fala upatéw. Przebywanie w wysokiej temperaturze moze doprowadzic¢
do wyczerpania, a jesli nie podejmiemy sSrodkéw zaradczych na tym etapie - do udaru
cieplnego. Warto wiedzie¢, jak mozna pomdc, a co moze zaszkodzi¢ osobie, ktdéra
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doswiadczyla ostabienia lub udaru cieplnego.

Specjalisci radza, by podczas upatéw bardziej na siebie uwazaé, nie przebywaé¢ w pelnym stoncu i pi¢
duzo ptynéw. Odradza sie w tego rodzaju aurze uprawianie sportu lub wykonywanie prac zwiazanych
z wysitkiem fizycznym: takie dziatanie zwieksza ryzyko utraty nie tylko zdrowia, ale i zycia, bo naraza
na Smiertelnie grozna hipertermie.

Co to jest hipertermia

To stan, w ktérym niebezpiecznie podnosi sie wewnetrzna temperatura ciata. Taki wzrost to skutek
albo zwiekszonego wytwarzania ciepta, albo uposledzenia mechanizméw fizjologicznej utraty ciepta.

Ostlabienie cieplne: objawy

Najczesciej pierwszym objawem sa bolesne kurcze miesni brzucha lub/i konczyn (tzw. kurcze
cieplne).

Ponadto:

- Zmeczenie i ostabienie,
- Bol glowy,

- Zawroty glowy,

- Nudnosci.
- Uwaga! Skora jest zwykle wilgotna, chtodna i blada.

Co robi¢ w razie oslabienia cieplnego

Trzeba natychmiast:

- Zaprzesta¢ wysitku

- Pi¢ plyny, najlepiej o pokojowej temperaturze. Uwaga! Malymi tykami!

- Polozy¢ sie w cieniu.

Jesli nie ma poprawy albo co gorsza - objawy narastaja - nalezy wezwa¢ pomoc.

Czego nie robi¢ w razie ostabienia cieplnego

- Nie wolno kontynuowac wysitku fizycznego
- Pi¢ alkoholu w jakiejkolwiek postaci

Udar cieplny: objawy

- Nudnosci i wymioty,

- Zaburzenia swiadomosci,

- Utrata przytomnosci

- Skora goraca, czerwona i sucha (!),



- Szybkie bicie serca i szybki oddech.

Udar cieplny jest czesto poprzedzony ostabieniem, ale moze wystapi¢ nagle bez jakichkolwiek
wyraznych sygnaléw ostrzegawczych.

Udar cieplny: co robic

Ze wzgledu na to, ze to stan bardzo powazny, nalezy natychmiast wezwac¢ pogotowie ratunkowe, a w
czasie oczekiwania wykona¢ nastepujace czynnosci, bedac gotowym - w razie koniecznosci - na
przeprowadzenie resuscytacji:

- Utozy¢ osobe poszkodowana w cieniu

- Zdja¢ nadmiar odziezy

- Schtodzi¢ poszkodowanego: skropi¢ cialo woda w temperaturze pokojowej i energicznie wachlowac,
by wzbudzi¢ ruch powietrza; jesli jest taka mozliwos¢ - utozy¢ poszkodowanego pod wentylatorem

- Mozna potozy¢ zimne oktady pod pachy i na pachwiny poszkodowanego.

Udar cieplny: czego nie nalezy robic

- Zwlekac z wezwaniem pomocy

- Oblewac poszkodowanego zimna woda - moze doj$¢ do dreszczy, a te zwiekszaja produkcje ciepta
w organizmie oraz do obkurczenia naczyn krwionosnych pod skdéra. W efekcie zablokowane
zostanie usuwanie nadmiaru ciepta - tymczasem chodzi o jak najszybsze i skuteczne obnizenie
temperatury wewnetrznej.

- Podawac lekdw przeciwgoraczkowych - nie sg skuteczne w obnizaniu temperatury, ktéra wzrosta
ze wzgledu na przebywanie w upale.

Kto powinien szczegodlnie uwazac¢ w upale

Zdolnos¢ do znoszenia wysokich temperatur zalezy od indywidualnych cech czlowieka. Sa jednak
grupy, dla ktorych upaty sa szczegolnie niebezpieczne wskutek ich stanu zdrowia albo - jak
w przypadku dzieci czy osob starszych - stopnia dojrzatosci czy wydolnosci fizjologicznej ich
organizmu, albo - ze wzgledu na aktywnos¢ fizyczna.

Szczegolna ostroznosé podczas pogody z wysokimi temperaturami powinny zachowac osoby:

- dzieci i osoby starsze

- uprawiajace sport lub wykonujace prace wymagajaca wysitku fizycznego
- Z otyloscia,

- przyjmujace leki moczopedne;

- z niewydolnoscia krazenia

- z chorobami osrodkowego uktadu nerwowego

- przyjmujace beta-blokery.



Jak sie chroni¢ przed szkodliwym wplywem upalow

Jesli jest to mozliwe, najlepiej nie wychodzi¢ na zewnatrz, a w razie takiej koniecznosci - szukac
cienia.

- Niezaleznie od tego, czy pozostajemy w domu czy tez nie, nalezy pi¢ minimum 2,5 litra
niegazowanej wody. Warto pomyslec takze o takich rozwiazaniach jak wiatraki, ktore co prawda nie
ochtadzaja powietrza, ale powoduja jego ruch. Warto takze zastania¢ na dzien okna i nie pozwala¢ na
nagrzewanie sie mieszkan. Zbawienne sa zimne kapiele i prysznice. Pamietajmy réwniez
o lekkostrawnej diecie oraz unikaniu alkoholu i kawy podczas upatéw. Warto monitorowac poziom
ci$nienia krwi, a kiedy ono wzrasta, obniza¢ je wedlug wskazan lekarza, aby nie doprowadzac¢ do
niebezpiecznych dla zdrowia i zycia sytuacji - radzi Marzena Rudnicka, prezes Krajowego Instytutu
Gospodarki Senioralnej.

Upaly moga kosztowac zycie - stanowia zagrozenie dla oséb z chorobami ukladu krazenia
i oddechowego. Jak przypomina Koalicja Klimatyczna, jednym z najpowazniejszych
odnotowanych przypadkéw zgonéw w Europie, wywolanych falami upalow byl sierpien 2003
roku, gdy zmarlo wskutek nich ponad 70 tysiecy osob w 12 krajach.
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Co jesc, adv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.

15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026
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Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

(P

05-01-20

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkéw.
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