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Dzisiaj nawet 32°C w cieniu! Tomasz Stawinski - radny i
ratownik medyczny z Itawy, radzi, jak przetrwac najgoretsze
dni w roku

data aktualizacji: 2018.08.09

Mamy wlasnie do czynienia z kulminacja fali upaléw - to najgoretsze dni tego lata. Wedlug
Panstwowej Stuzby Hydrologiczno-Meteorologicznej 9 sierpnia w Ilawie temperatura moze
osiagna¢ nawet 32°C w cieniu. IMGW-PIB wydal ostrzezenie drugiego stopnia
(pomaranczowe) dotyczace upahu - zacznie obowiazywac¢ o godzinie 13:00. Jak przetrwac te
ekstremalnie gorace dni? Ratownik medyczny z Itawy Tomasz Slawinski ostrzega i radzi.

Przez Polske przelewa sie fala upatow. Wszyscy cieszymy sie z pieknej letniej pogody, ale musimy
pamietac o tym, ze zbyt dlugie przebywanie na stoncu w wysokiej temperaturze moze odbic sie na
naszym zdrowiu, a w skrajnych przypadkach zakonczy¢ sie nawet Smiercia.

Na co trzeba uwazaé, jak sie zachowywac oraz jakie moga by¢ skutki zbyt dlugiego przebywania na
stoncu w czasie upatu? ZapytaliSmy o to Tomasza Stawinskiego, ratownika medycznego, ktéry na co
dzien pracuje w zespotach wyjazdowych pogotowia ratunkowego przy Powiatowym Szpitalu w
[tawie.

- W nadchodzacych dniach, kiedy bedziemy zmuszeni zmierzy¢ sie z fala



wysokich temperatur, do jakich nie jestesSmy przyzwyczajeni, powinnisSmy
zachowac szczegolne srodki bezpieczenstwa, aby nie narazic sie na stan
chorobowy potocznie zwany udarem cieplnym - moéwi Tomasz Stawinski. - Przede
wszystkim powinnismy ograniczy¢ przebywanie w pelnym stoncu, pi¢ duzo
niegazowanej wody bogatej w mineraly takie jak sod, wapn, potas i magnez. W
taki upal mocno sie pocimy, a co za tym idzie, czlowiek gwaltownie zaczyna sie
odwadnia¢, wytraca z siebie tym samym duze ilosci mikroelementow,
niezbednych dla prawidlowego funkcjonowania chociazby naszego serca i calego
ukladu krazenia. Trzeba tu wspomnie¢, ze zaburzenia gospodarki wodno-
elektrolitowej u czlowieka moga skutkowa¢ nawet zatrzymaniem krazenia i
Smiercia.

Jak dodaje ratownik, w tak upalng pogode powinni$my nosi¢ nakrycie glowy, nawet lekko zwilZzone,
unika¢ wysitku fizycznego, nie spozywac nadmiernej ilosci alkoholu, nosi¢ lekka i przewiewna odziez,
w domu w ciaggu dnia zamkna¢ okna i zastoni¢ rolety. Pod zadnym pozorem nie wolno w taki upat
zostawiac dzieci i zwierzat w samochodach.

Jakie sa wiec objawy udaru cieplnego i co zrobi¢, kiedy zauwazymy, ze co$ niepokojacego dzieje sie z
0soba z naszego otoczenia?

- W organizmie czlowieka, ktory zbyt dlugo przebywal na sloncu w wysokiej
temperaturze, dojdzie do zaburzen pracy osrodka termoregulacji, odwodnienia i
nadmiernej utraty elektrolitow - wyjasnia ratownik. - Temperatura ciala moze
osiagnac¢ wartos¢ nawet 40 stopni Celsjusza, a miejscowe dzialanie promieni
stlonecznych na skore glowy i karku doprowadzi do przekrwienia opon
mozgowych oraz mézgu. Tak moze dojs¢ do udaru cieplnego, ktory jest juz
stanem zagrozenia zycia. Kiedy zauwazymy u poszkodowanego nagte, gwaltowne
i bolesne kurcze miesni brzucha, konczyn lub plecéw, znaczne oslabienie i zle
samopoczucie, nudnosci i wymioty ze wspottowarzyszacym bolem glowy,
nadmierna potliwos¢, blada i chlodna skore, nieskoordynowane ruchy, splatanie
oraz zaslabniecie z utrata przytomnosci, niezwlocznie powinniSmy zareagowac,
wzywajac przede wszystkim pogotowie ratunkowe. Dzwonimy oczywiscie na
numery alarmowe 999 lub 112.

Do przyjazdu karetki pogotowia poszkodowanego nalezy przenies¢ w chlodne i zacienione miejsce,
poluzowac ciasna odziez, gtowe i klatke piersiowa chtodzi¢ poprzez zastosowanie zimnych oktadow.
Gdy poszkodowany jest przytomny, nalezy poda¢ mu do picia duze ilosci chtodnych ptynéw w matych
porcjach.

- Pamietajmy, ze wzywajac zespol ratownictwa medycznego, naszym obowiazkiem
jest pozostanie przy poszkodowanym do przyjadu karetki - méwi Tomasz Stawinski.
- Osoba, ktora jest nieprzytomna, a oddycha, powinna by¢ ulozona na boku w
pozycji bezpiecznej. Jesli zauwazymy, ze osoba jest nieprzytomna i przestata
oddycha¢, powinnisSmy niezwlocznie podja¢ posredni masaz serca i sztuczna
wentylacje, czyli resuscytacje krazeniowo-oddechowa.

Tomasz Stawinski apeluje réwniez, aby w czasie najwiekszego natezenia wysokiej temperatury



ograniczy¢ prace np. w rolnictwie.

- Prace fizyczna nalezy rozpocza¢ wczesnym rankiem, przerwac¢ okoto potudnia i
udac sie w zamkniete zacienione pomieszczenie, najlepiej do domu, nawodnic sie
i posili¢, po czym po okolo czterech godzinach, a najlepiej pod wieczor spokojnie
i bezpiecznie wrocic¢ do pracy na polu - doradza.
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