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Jak radzi¢ sobie z upatami?

Czas letnich upatéw to okres, kiedy wszyscy, a zwlaszcza seniorzy i dzieci szczegdlnie
powinni dbaé o swoje zdrowie. Jezeli temperatura powietrza wynosi wiecej niz 30 stopni
Celsjusza, organizm kazdego z nas wymaga wsparcia. Palace stonce moze doprowadzic¢
nawet do omdlenia! Trzeba wiec regularnie sie nawadnia¢ i unika¢ dlugiego przebywania na
nastonecznionych przestrzeniach. W tak upalne dni trzeba pi¢ przynajmniej 2,5 litra wody.
Najlepszym sposobem na ugaszenie pragnienia i schtodzenie organizmu jest picie czystej,
niegazowanej wody mineralnej. Podczas upaléw najgorszy czas dla organizmu przypada
miedzy 10 a 16. W miare mozliwosci, powinniSmy w tym czasie unika¢ przebywania na
stoncu. Wszystkie osoby narazone na dtuzszy kontakt z promieniami stonecznymi powinny
mie¢ nakrycie gtowy (kapelusz, czapka z daszkiem). Warto pamieta¢ o okularach
przeciwstonecznych. W razie przegrzania, odczuwania zawrotéow glowy konieczne jest
przeniesienie sie w chtodne miejsce i nawodnienie organizmu. Jesli objawy nie ustepuja,

nalezy zgtosic sie do lekarza. Pamietajmy rowniez, by w czasie upatéw nie zostawia¢ dzieci i



zwierzat w nagrzanych samochodach. Zamkniety pojazd dziata wtedy jak jeden wielki
piekarnik, co w skrajnych przypadkach moze spowodowac uduszenie i Smieré. W gorace dni
nie zapominajmy takze o naszych czworonogach. Nagrzany bruk czy asfalt moga
spowodowac bolesny uraz poduszek psich tap. Przed spacerem przytéz dton lub przedramie
do chodnika. Jesli nie jestes w stanie wytrzymac tak 5 sekund, pies tym bardziej. Podloze jest

dla niego zbyt gorace.

W Suchej Beskidzkiej Ci, ktérzy pojawia sie na suskim Rynku, moga sie ochtodzi¢, gdyz
rozstawiona zostata kurtyna wodna. To popularne rozwigzanie stosowane réwniez w innych
miastach Polski przynosi ulge zaréwno mieszkancom jak i turystom. Daje mozliwos¢
ochtodzenia stop czy dloni, a tym bardziej odwaznym - nawet catego ciala. Tryskajaca
mgietka wody nawilza powietrze i przynosi przyjemny chtéd. Kurtyna jest atrakcja dla
najmtodszych, ktérzy z radoscia bawiag sie w wodzie, jednak starsi mieszkancy rownie chetnie

korzystaja z mozliwosci ochtodzenia sie w kropelkach orzezwiajacej bryzy.

Kurtyna wodna wytwarza wachlarz wody, siegajacy nawet 3-4 metrow. Kurtyna jest wlaczana

w dni upalne, od godziny 8.00 do 18.00 czasami zdarza sie, ze jeszcze pozniej.
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