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Gwaltowne zmiany temperatur i upaly - jak z
nimi zyc?
Gdy jednego dnia jest 15 stopni Celsjusza, a nastepnego grubo ponad 30, wiele osob skarzy

sie na zle samopoczucie. Sa sposoby, by temu zaradzi¢. Trzeba tez wiedzie¢, jakie sa objawy
oslabienia i udaru cieplnego - taka wiedza moze uratowa¢ komus zycie.
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Gwattowne zmiany temperatur maja wpltyw na nasze samopoczucie, a nawet zdrowie, bo oznaczaja
wahania ci$nienia atmosferycznego. To za$ u niektérych oséb moze powodowaé rézne dolegliwosci,
np. sennos¢, ostabienie czy zaburzenia koncentracji. Na dolegliwosci zwigzane ze zmiana warunkéw
atmosferycznych narazone sa przede wszystkim osoby starsze, ktére zwykle cierpia takze na réznego
rodzaju przewlekle choroby, choé nie tylko.

- Szczegdlnie niekorzystne jest to dla 0sob z chorobami ukladu krazenia, gldwnie z niewydolnoscia
serca, ale takze z nadcisnieniem tetniczym i choroba wiencowa. Dolegliwosci moga rowniez
odczuwac osoby z réznego rodzaju chorobami psychicznymi, przyjmujacy neuroleptyki - mowi dr
n.med. Ewa Uscinska, lekarz rodzinny, kardiolog Centrum Medycznego Damiana.

Najczesciej moga one cierpie¢ w takich dniach na bdle glowy, zaburzenia koncentracji, wydtuzenie
czasu reakcji, nadmierna sennos¢, zmeczenie, a nawet dusznos¢. Jesli jesteSmy osobami w ten
Sposob reagujacymi na zmiany pogody, zastandwmy sie, czy warto w takie dni na przyktad prowadzi¢
samochdd.

A jak sie przygotowac, gdy dzis jest 16 stopni, a od jutra zapowiadaja gwaltowny wzrost temperatury
i ,afrykanskie” upaty?

- Przede wszystkim musimy wiedzie¢, ze bedzie taka zmiana pogody, czyli obserwowac¢ prognozy
i dostosowywac nasz grafik i aktywnosci do nadchodzacych warunkéw atmosferycznych. Musimy sie
tez odpowiednio ubiera¢ - jesli spodziewane sa upaty powyzej 30 stopni Celsjusza nalezy naktadac
jasne przewiewne ubrania, najlepiej z Inu lub bawelny, zakrywajace duza czes¢ ciata, aby uchronic
sie przed poparzeniami stonecznymi oraz przegrzaniem. Bardzo wazne jest zakrycie gtowy i karku,
gdyz gtowa i tylna czes¢ szyi to miejsca wrazliwe neurologicznie i nalezy je chroni¢ przed
przegrzaniem. Na odstoniete czesci ciala powinniSmy stosowac kremy z filtrami przeciwstonecznymi.
Nie zapominajmy tez o okularach przeciwstonecznych. No i koniecznie powinni§my pamieta¢, ze
w czasie upalow nalezy pi¢ wiecej plynéw - moéwi sie, ze o litr wiecej wody niz w normalny dzien,
czyli co najmniej 3 litry wody - radzi dr Uscinska.

Na upaly - dobra sél, owoce i warzywa

Co ciekawe - w upaly mozemy nieco dosala¢ potrawy, a przynajmniej nie unika¢ solonych potraw,
poniewaz wraz z potem tracimy elektrolity - miedzy innymi s6d i potas. Te mikroelementy sa réwniez
w wielu owocach i warzywach.

- To jedyna taka sytuacja, kiedy sol jest korzystna - $mieje sie lekarka.
W duze upaly unikajmy przebywania w nastonecznionych miejscach w godzinach od 10 do 15 - wtedy
stonce jest najsilniejszej i moze wyrzadzi¢ nam najwiecej szkody. W tych godzinach lepiej tez unikac

wzmozonej aktywnosci fizycznej, aby nie produkowaé¢ dodatkowo ciepta - mamy go wystarczajaco
duzo z zewnatrz.

Jak w upaly ustawi¢ klimatyzacje?

Dla organizmu czlowieka najzdrowsza temperatura to 20-24 stopni Celsjusza. Jesli wiec na zewnatrz
mamy fale upatéw i stupki termometréw przekraczaja 35 stopni, to nie schtadzamy ani pomieszczen,
ani samochodu ponizej 20 stopni. To pierwsza zasada.

- To ostabia odpornos¢ i sprzyja infekcjom - zwraca uwage dr Agata Stawin, specjalista medycyny



rodzinnej, ekspertka Federacji Porozumienie Zielonogorskie.

Lekarze POZ od kilku tygodni, gdy tylko zrobito sie goraco, przyjmuja w swoich gabinetach wielu
pacjentow z infekcjami gérnych dréog oddechowych, bélem gardta, uszu, ale tez przeziebieniami
przebiegajacymi nawet z podwyzszona temperatura. Podczas wywiadu czesto okazuje sie, ze sa to
osoby "ratujace" sie przed upatami klimatyzacja. Uzywaja jej gtdwnie w samochodach, ale tez coraz
czesciej w biurach czy domach.

- Na zewnatrz jest upat - grubo ponad 30 stopni, a w samochodzie albo w pomieszczeniu - 18 stopni.
Klimatyzacja i suche powietrze sprzyjaja wychtodzeniu i wysuszeniu bton sluzowych. A stad juz
najkrotsza droga do infekcji - méwi dr Agata Stawin.

Astmatycy moga w takich warunkach czesciej mie¢ napady dusznosci. Suche powietrze wysusza
blony sluzowe, skore, spojowki, stad takze problemy z lzawieniem oczu, bélem, puchnieciem. Pojawic
sie moze ,zespot suchego oka”, stany zapalne. Dodatkowo klimatyzacja, zwlaszcza ta nieszczelna
i niewlasciwie konserwowana, jest siedliskiem grzybow i bakterii.

- Klimatyzacja stosowana umiejetnie pomaga przezy¢ fale upatéw, ale trzeba pamietaé
o podstawowych zasadach. Najwazniejsza - w schtodzonym pomieszczeniu temperatura powinna by¢
nizsza niz na zewnatrz najwyzej o 5-6 st. Jesli wiec mamy 30 st. na dworze to w klimatyzowanym
pomieszczeniu moze by¢ 24-25 st. Nie mniej, bo to nam tylko zaszkodzi - radzi dr Agata Stawin.

Kiedy w upal wzywac¢ karetke, czyli ostabienie i udar cieplny
W upaly wzrasta ryzyko bezposrednio zagrazajacemu zyciu udarowi cieplnemu.

Udar cieplny zazwyczaj jest poprzedzony przegrzaniem (ostabieniem cieplnym). Jego pierwszymi
sygnatami czesto sa bolesne skurcze miesni brzucha i/lub konczyn. Ponadto pojawiajq sie nudnosci,
zawroty glowy, bol gtowy, ostabienie. Charakterystycznym objawem jest wyglad skdry: jest
blada, chlodna (!) i wilgotna.

- W razie przegrzania organizmu dochodzi do wzrostu temperatury ciata nawet do 39 st. Taka osobe
nalezy przemiesci¢ w przewiewne miejsce, zeby utatwi¢ schtodzenie organizmu, mozna skorzystac
z wentylatora, zeby przeptyw powietrza byt konkretny. Przy wysokiej temperaturze nalezy
mechanicznie schodzi¢ ciato stosujac zimne oktady na gtowe i kark, ale nie zanurzaé¢ sie w zimnej
wodzie, bo to moze wywotac dreszcze i nadmierna produkcje ciepta wewnatrz organizmu, a wiec
pogorszenie sytuacji - ostrzega lekarka.

Jesli osoba jest przytomna, nalezy podac jej ptyny do picia, najlepiej wode, ale nie z lodéwki, lecz
w temperaturze pokojowej. Lepiej, aby pita ja matymi porcjami co kilka minut, a nie jednorazowo
wypita duza ilosé.

Warto zwrdci¢ uwage na ubrania - jesli sa zbyt obciste, nalezy je zdja¢, aby utatwic¢ chtodzenie
i swobodny przeptyw krwi.

Sygnatem ostrzegawczym sa zaburzenia swiadomosci, a takze pojawienie sie bladosci skory, co
$Swiadczy o skurczu powierzchownych naczyn krwionosnych - to mechanizm obronny, ktory
uruchamia sie przy powaznym zagrozeniu organizmu. Lepiej wezwa¢ wtedy pogotowie.

Jesli dojdzie do udaru cieplnego, skéra zmienia sie w goraca, sucha (!) i czerwona, oddech jest
plytki, a serce bije bardzo szybko. To stan bezposrednio zagrazajacy zyciu! Czekajac na przyjazd
zespotu karetki nalezy pacjenta utozy¢ w cieniu, mozna go wachlowac, potozyé chtodne oktady pod
pachy i na pachwiny. Nie wolno oblewa¢ chtodng woda i podawac lekow przeciwgoraczkowych!



Pamietajmy, ze cho¢ najczesciej udar cieplny poprzedzony jest faza ostabienia cieplnego, to
nie dzieje sie tak zawsze - moze do niego dojs¢ nagle bez tego wstepnego etapu, zwlaszcza
u malych dzieci.

Najlepsza metoda jest zapobieganie zaréwno ostabieniu, jak i udarowi cieplnemu - a zatem
ograniczenie wysitku fizycznego w czasie upaldéw, przebywanie w cieniu, state przyjmowanie duzych
ilosci ptynéw (ale nie alkoholu i kawy!) i stosowanie lekkostrawnej diety.

Choroba serca a upaly

Gwaltowne zmiany temperatur nie sa wskazaniem do zmiany lekow kardiologicznych - préba
dostosowywania ich do warunkdéw atmosferycznych mozne wyrzadzi¢ wiecej szkody niz pozytku.

- Trzeba jednak mie¢ swiadomosé, ze leki kardiologiczne utrudniajg nieco termoregulacje, na
przyktad wiekszos$¢ beta-blokerow wykazuje dziatanie kurczace miesnidwke naczyn i uposledzajace
jej rozkurcz, poprzez to ostabiaja przeptyw krwi w skorze i powoduja, iz organizmowi jest trudniej sie
chroni¢ przed przegrzaniem - zwraca uwage dr Uscinska.

Niepokojacym objawem moze by¢ pojawienie sie obrzekow konczyn dolnych u oséb z ktopotami
sercowymi, poniewaz oznacza to dekompensacje uktadu krazenia. Woéwczas moze by¢ potrzebna
modyfikacja leczenia.

Do lekarza powinny sie udac takze osoby z choroba wiencowa, gdy pojawi sie u nich bol w klatce
piersiowej lub dusznos$¢, gdyz moze to oznaczac zastdj w ptucach.

Zrédlo: pap.pl
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Resort nauki zaproponowal zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dzialalnosci naukowej.
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Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonatl miedzynarodowy zespoét z udziatem dr inz. Kamila Kolincio.

14-11-2025

Dodatkowe 60 min 7z} na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.

il

14-11-2025

Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.

14-11-2025

Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.
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Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.

14-11-2025

Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.

14-11-2025

Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscypling

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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uszkodzeniem watroby Zanieczyszczenie powietrza chiodzito Ziemie Nowa metoda utatwia
przetwarzanie CO2
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