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Jean Monet, 1875.
Olej na ptotnie,
100 x 81 cm,
impresjonizm,
National Gallery
of Art,
Waszyngton.

Chron sie przed stoncem.
Zadbaj o przewiewny stroj
i nakrycie glowy

Promieniowanie stoneczne to element meteorologiczny, ktéry ma najwiekszy udziat w kreowaniu
komfortu termicznego. Poza widmem widzialnym duza czes$¢ energii przesytana jest w formie
promieniowania podczerwonego, czyli termicznego. Lekka odziez, najlepiej w jasnych odcieniach
— poza tym, ze odbija czes¢ docierajacego do niej promieniowania, stanowi réwniez izolacje dla
nagrzewania sie powierzchni skory, a nastepnie tkanek wewnatrz ciata. Ponadto zapobiega
nadmiernemu przesuszeniu skory oraz ogranicza wystapienie rumienia i poparzen stonecznych.
Wazne, by odziez byta przewiewna, bowiem ciato w $rodowisku gorgcym zawsze bedzie
wytwarzato pot - by pozby¢ sie w ten sposéb nadmiaru ciepta z organizmu. Jesli wilgo¢ zostanie
zatrzymana przy powierzchni skoéry to znacznie ograniczona bedzie mozliwo$¢ odprowadzenia jej
nadmiaru i termoregulacji.

Nakrycie gtowy ma réwniez ogromne znaczenie. Szczegdlnie wrazliwe — z racji

MODELE duzego unaczynienia sag tkanki zlokalizowane na gtowie, twarzy i karku.
\ IMGW-PIB Ograniczanie ich nagrzewania sie chroni przed wystgpieniem udaru cieplnego.
modele.imgw.pl
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Siesta Vincentvan Gogh, 1890.
Olej na ptotnie, 73 x 91 cm, postimpresjonizm, Musee de O’rsay, Paryz.

Rob przerwy w czasie pracy

Upat meczy i zmniejsza wydolnos$¢ organizmu. Obcigzone jest zwtaszcza serce, ktdre by sprostacé
potrzebie termoregulacji, pracuje intensywniej - wzrasta tetno, a naczynia krwionosne w skdrze
ulegaja rozkurczeniu. Aby w krétszym czasie mogta przeptyna¢ nimi wieksza objetos¢ nagrzanej
krwi. W przegrzanym powietrzu jest rowniez wagowo mniej tlenu, stad komorki mézgu musza
pracowa¢ w trudniejszych warunkach i rzutuje to na procesy poznawcze i sprawnoscé
psychofizyczna.

Jako upat w pracy postrzega sie sytuacje, gdy pracownik wykonuje swoje obowiazki na otwartej
przestrzeni i temperatura powietrza przekracza 25 stopni Celsjusza lub w pomieszczeniach
zamknietych (np. w biurach), w ktorych temperatura jest wyzsza niz 28 stopni Celsjusza.

Przepisy nie okreslajg gornej granicy temperatury powietrza w miejscu w pracy, ktora zwalniataby
pracownikéw z wykonywania swoich obowigzkéw. Artykut 210 §1 kodeksu pracy stanowi jednak,
Ze gdy warunki pracy moga zagraza¢ zyciu pracownika to ma prawo powstrzymac sie od
wykonywania obowigzkdw zawiadamiajgc o tym niezwtocznie swojego przetozonego.

Jedynie wobec pracownikéw mtodocianych okreslone zostaty kryteria termiczne.
MODELE Pracodawca nie moze zobowigzywaé ich do pracy w pomieszczeniach, w ktdrych
IMGW-PIB temperatura powietrza przekracza 30 stopni Celsjusza, a wilgotnosé wzgledna 65%.
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W czasie upatu spada taknienie, bo organizm sam stara sie zminimalizowaé wewnetrzng —
metaboliczng produkcje energii (ciepta). Miedzy innymi poprzez ograniczenie aktywnosci uktadu
pokarmowego. Takie procesy jak trawienie i wchtanianie nadal bedg sie odbywaty sie, jedynie
w spowolnieniu. Z tego wzgledu obcigzanie sie wysokoprzetworzonymi, stodkimi, czy
ciezkostrawnymi pokarmami moze spowodowac, ze bedziemy sie po nich czuli gorzej niz zwykle;
wystapi dyskomfort po positku czy uczucie ospatosci.

Gtodéwki w czasie upatu to réwniez zty pomyst. Procesy zwigzane z chtodzeniem organizmu
i utrzymaniem wewnetrznej temperatury najwazniejszych organdéw wymagaja duzych naktadéw
energetycznych. Jesli zrezygnujemy pokarmoéw zwyczajnie organizm moze nie mie¢ sity na to, by
sprawnie realizowa¢ podstawowe funkcje fizjologiczne.

Najlepiej by nie rezygnowac z trzech podstawowych positkéw w ciggu dnia, natomiast tak je
zbilansowac by byty lekkostrawne. Mozna czesciowo zrezygnowac z pokarmoéw statych na rzecz
tych, ktére zawierajg wiecej ptyndéw. Bedzie to miato korzystny wptyw na ogélny bilans ptyndéw
w ciele. W upalne dni szczegélnie polecane jest spozywanie warzyw i owocow.

MODELE
IMGW-PIB
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By pozby¢ sie nadmiaru ciepta z organizmu w stosunkowo krétkim czasie w uktadzie krgzenia
nastepuja takie zmiany jak wzrost czestosci tetna i rozkurcz drobnych naczyn kwionosnych w celu
zwiekszenia przeptywu w naczyniach w warstwach skérnych. Szacuje sie — ze wzrost temperatury
wewnetrznej ciata o 1°C, skutkuje wzrostem tetna o 10 uderzen/min w pierwszych 5 min,
a nastepnie nawet o 20 uderzen/min (eksperyment w saunie). Serce jest zatem duzo bardziej
obcigzone, nizw warunkach neutralnych.

Aktywnos¢ fizyczna prowadzi do dodatkowego wzrostu temperatury wewnetrznej ciata — choc¢by
wynikajgcego z pracy miesni, ale réwniez do zwiekszenia zapotrzebowania na tlen. Biorgc pod
uwage znaczne obcigzenie uktadu krazeniowo - oddechowego przebiegiem procesow
termoregulacji kazdy dodatkowy wysitek fizyczny moze okazaé¢ sie nadmierny i prowadzi¢ do
wystgpienia niekorzystnych objawow jak kurcze cieplne miesni, udar cieplny a skrajnie nawet do
arytmii czy niewydolnosci uktadu krazenia. Nawet u oséb zdrowych, ktore przebyty juz sezonowa
adaptacje do goragca. Trzeba pamietaé, ze na kondycje i zakres funkcjonowania organizmu ma
wptyw wiele czynnikdw wewnetrznych i zewnetrznych, stad kazda sytuacja moze by¢ obarczona
innym ryzykiem, ktérego nie sposdb w petni oszacowac.

MODELE W warunkach silnego upatu zadna dodatkowa aktywnos$c¢ fizyczna nie bedzie

IMGW-PIB wskazana. Dla zdrowia lepiej zorganizowa¢ z zaplanowanych treningow
biegowych, lub jesli czujemy sie dobrze i na sitach, przetozy¢ je na godziny
wieczorne.
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Pocenie sie jest najbardziej efektywnym fizjologicznie mechanizmem, pozbywania sie nadmiaru
ciepta z organizmu w $rodowisku gorgcym. W stoneczny i upalny dzien, przy wiekszej aktywnosci
fizycznej cztowiek traci nawet ponad 1000 g ptyndéw na godzine, co odprowadza okoto 400 W/m?
nadmiaru energii.

By proces ten przebiegat prawidtowo potrzebne sg woda i elektrolity. Zwtaszcza, gdy pocenie sie
jest bardzo intensywne moze dojs¢ do zmeczenia gruczotdw potowych, odwodnienia
i wyczerpania cieplnego. To bardzo niebezpieczne, poniewaz gdy organizm traci kontrole nad
poceniem sie traci rowniez kontrole nad hamowaniem wzrostu temperatury najwazniejszych
organow. Stosowanie blokerow pocenia latem moze mie¢ powazne negatywne zdrowotne
konsekwencje.

Warto pamieta¢, ze uczucie pragnienia pojawia sie dopiero, gdy ubytek zawartosci ptynéw
z organizmu przekroczy 2% masy ciata. Dzieci ulegajg odwodnieniu zdecydowanie szybciej niz
dorosli. Dzieje sie tak z racji szybszego metabolizmu i wiekszego procentowego udziatu wody w
relacji do masy ciata. By woda byta biologicznie dostepna w organizmie nalezy uzupetniac jej
zasoby na biezgco. Lepiej czesciej i w mniejszych porcjach, niz wiekszymi ale rzadko.

MODELE
IMGW-PIB
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Zwierzeta rowniez w duzym stopniu regulujg cieptote ciata poprzez usuwanie z niego nadmiaru
ciepta. | wymagajg uzupetniania zasobow wody. U pséw najbardziej zaangazowany w tym
procesie jest uktad oddechowy. Wraz z zianiem ubytek ptynéw z organizmu bedzie znaczny,
zaleznie od tempa regulacji temperatury wewnetrznej. Utrata ptynéw stanowigcych 10-15% masy
ciata moze okazac sie Smiertelna, zwtaszcza u szczeniat.
W okresie upatow zwierzeta powinny mie¢ utatwiony dostep do wody pitnej. Wazne by byta ona
dobrej jakosci i czesto wymieniana, ze wzgledu na wieksze ryzyko namnazania bakterii w
warunkach goracych. Ilos¢ wody dla bydta i trzody reguluja przepisy weterynaryjne. Wtasciciele
zwierzat domowych moga miec¢ wiekszy ktopot z rozeznaniem potrzeb. Pokarm réwniez moze byc¢
Zrodtem wody uzupetniajacym catkowity bilans. Wedtug ogolnych zalecen zwierze powinno
przyjmowac s$rednio, a w upale minimum, 20-50 mililitrow wody na kazdy kilogram masy ciata
w ciggu dnia.

Ulga w upale moga by¢ kapiele, nalezy jednak pamietaé, by kontrast pomiedzy

MODELE temperatura powietrza, a woda nie byt zbyt duzy, by nie doszto do szoku
IMGW-PIB termicznego.

modele.imgw.pl

06



Kiedy ogélna wydolnos¢ organizmu spada na kazdg czynnos$¢ ruchowa czy intelektualng
moze on potrzebowac¢ wiecej czasu na realizacje, badz realizacja wymaga wiekszych niz
zwykle naktadow sit i energii. A ponowny powrdt do sprawnosci oraz zapobieganie ryzyku
wystgpienia przegrzania organizmu, wymagaja dtuzszego wypoczynku. Badania fizjologiczne
dowodza, ze krotsze i czestsze przerwy na odpoczynek moga prowadzi¢ do poprawy odczué
cieplnych i komfortu cieplnego w poréwnaniu z dtuzszymi i rzadszymi przerwami, nawet jesli
catkowity czas odpoczynku jest taki sam. Im trudniejszych i ciezszych prac sie podejmujemy,
tym relacja czasu na odpoczynek do czasu pracy powinna sie zmienia¢ na korzy$¢ czasu
odpoczynku. Przy skrajnie obcigzajacych warunkach $rodowiska (wysoka temperatura
i wilgotno$¢ powietrza) nawet w proporcji 1:1 lub 2:1 przy pracy z obcigzeniami.

Podczas upatu nalezy zwraca¢ uwage na inne osoby w otoczeniu. Dzieci ze
wzgledu na niedojrzatos¢ uktadu termoregulacji, a starsi lub chorzy z racji
obnizonej wydolnosci czy sprawnosci organizmu moga szybciej wymagac

MODELE omocy czy dodatkowych interwencji
IMGW-pIB oMoty e Y .
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Ekspozycja na bezposrednie promieniowanie stoneczne moze prowadzi¢ do wzrostu
temperatury odczuwalnej nawet o ponad 10 stopni. A przede wszystkim rzutowaé na
obcigzenie organizmu gorgcem. Poszukiwanie cienia jest jedng z lepszych strategii
krétkoterminowej adaptacji do goraca. Cho¢ zaleznie od zacienionego miejsca, moze nie
przynies¢ ulgi od upatu. Zwtaszcza jesli wybierzemy miejsce o znacznej zwartosci zabudowy,
sztucznych powierzchniach i znikomym przeptywie powietrza. Zdecydowanie lepszy wybor
to poszukiwanie terenéw zielonych — parkéw, skwerdéw czy laséw - jednak podobnie do
powyzszego przyktadu - gdzie nagrzane i wilgotne powietrze ma szanse cyrkulowaé. Badania
naukowe dowodzg, ze w srédmiejskich parkach moze by¢ Srednio o 1-4 stopnie chtodniej niz
na otaczajacych obszarach zabudowanych, a w przypadku wiekszych komplekséw efekt jest
wyrazny nawet do 400 m od granic parku. Podobnie - inwestycja w zielen, zwtaszcza
generujaca cien w najblizszym otoczeniu zwieksza odpornosé na upat.

Dodatkowy chtodzacy efekt mozna osiggnaé poprzez zraszanie trawnikow

MODELE i roslinnosci w ciaggu dnia, bowiem wraz z parowaniem wilgoci usuwane beda
IMGW-PIB kolejne porcje nagrzanego powietrza. O ile miejsce jest wystarczajgco

przewiewne. o8



Zbiorniki wodne maja korzystny wptyw na ksztattowanie sie warunkéw termicznych na
terenach w ich bezposrednim sasiedztwie. Réznice w pojemnosci cieplnej i albedo
sprawiajag, ze wystepujg kontrasty termiczne pomiedzy powierzchnig wody, a ladu, a to
uruchamia lokalng cyrkulacje powietrza. Przewietrzanie wptywa korzystnie na lokalne
warunki termiczne i niweluje odczucie gorgca. Ponadto wilgo¢ parujgca znad powierzchni
wody i terendw wilgotnych odprowadza znaczne porcje ciepta i wptywa na obnizanie
temperatury powietrza w ich sasiedztwie. Tereny gdzie mozliwa jest retencja wody, nawet
w niewielkich zbiornikach, sg zwykle bardziej odporne na zmiany warunkéw hydrologicznych,
a zasoby naturalne czy zielen dtuzej utrzymuja swoje biologiczne funkcje na niezmienionym
poziomie.

Jako$¢ srodowiska w ktédrym wypoczywamy ma istotny wptyw na jakos¢ i efektywnoscé
naszego wypoczynku. Z tego wzgledu wypoczynek nad wodg jest rekomendowany w okresie
upatéw. Nalezy jednak pamietac, by zaplanowac¢ go z rozwaga.

MODELE
IMGW-PIB
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Kapiel w Asnieres Georges Seurat, 1883.
Olej na ptotnie 201 x 300 cm, neoimpresjonizm, National Gallery, Londyn.

Schiadzaj powierzchnie skory

Parowanie potu czy wilgoci z powierzchni skéry skutkuje jej chtodzeniem. Intensywniejszym,
jesli zawartos¢ wilgoci w warstwach powietrza bezposrednio otaczajacych skore jest
niewielka i wystepuje przeptyw powietrza. Wéwczas kolejne ogrzane porcje powietrza sie
usuwane i jesli powierzchnia skéry pozostaje wilgotna proces postgpuje, a powierzchnia
skory ulega ochtodzeniu lub przynajmniej temperatura jej powierzchni nie wzrasta. Przeciwny
efekt moze jednak wystapic¢, gdy powietrze stanie si¢ przesycone parg wodng i dojdzie do
przejmowania ciepta utajonego. Takiego efektu mozna doswiadczy¢ w saunie parowe;j.
Schtadzanie powierzchni skéry ma wiec korzystny wptyw na ogdélne chtodzenie ciata w czasie
upatu, jesli wystepuja odpowiednie warunki meteorologiczne. Wazne jest jednak by nie
doprowadzi¢ do szoku termicznego - korzystajac z wody o zbyt niskiej temperaturze,
a precyzyjniej o duzym kontrascie termicznym wzgledem otaczajgcych warunkdow.
Szczegdlnie wrazliwe beda okolice karku. Najlepiej takie wspomaganie chtodzenia rozpoczaé
od koniczyn. Warto mie¢ réwniez na uwadze, ze gdy zintensyfikujemy proces parowania
nadmiernie to mozemy mimowolnie doprowadzi¢ do nadmiernego przesuszenia
i zaczerwienienia skory.

. | MODELE

IMGW-PIB
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Zmeczenie upatem pojawia sie zwykle kiedy warunki sg bardzo ucigzliwe lub obcigzenie trwa
juz kolejng dobe, a my mamy ograniczong mozliwosé by od nich odpoczaé. Jesli nie
przeznaczymy czasu na regeneracje, to ograniczamy sobie mozliwosci adaptacji (wzgledem
swoich mozliwosci) do radzenia sobie z ucigzliwymi warunkami srodowiska.

Bardzo istotne jest aby zadbac o jako$¢ nocnego wypoczynku. Jesli Srodowisko w czasie snu
nie jest komfortowe to organizm (w tym zwtaszcza maézg!) zamiast wypoczywacd i regenerowac
sie zuzywa energie na dostosowanie. Ponadto jesli warunki w otoczeniu s3g uciazliwe - to
wydziela sie hormon stresu - kortyzol. To antagonista wobec melatoniny - hormonu ktéry
normalnie "wycisza" organizm i promuje faze spoczynku. W cieptym, a zwtaszcza parnym
i dusznym $rodowisku jest réwniez zwykle (wagowo) mniej tlenu w jednostce powietrza, stad
przektada sie to na mozliwosé dotlenienia komérek mdzgu. Stad odczucie zmeczenia,
sennos¢, a nawet apatia. Higiena snu przektada sie niestety réwniez na funkcjonowanie
w czasie dnia. Zwtaszcza gdy kolejny dzien réwniez jest upalny, a organizm ponownie
obcigzony. Wéwczas gorzej znosi on upat, a zmeczenie upatem postepuje szybciej.

MODELE
IMGW-PIB



Dla poprawy warunkéw termicznych w mieszkaniu wazna jest wtasciwa wentylacja.
Powietrze w zamknietym pomieszczeniu w upalny dzien bedzie sie nagrzewac¢ wolniej jesli
zamkniemy wszystkie okna i zastosujemy zastony. Zwtaszcza w dni o duzym nastonecznieniu.
Okna i zastony dziatajg jak przegrody - ograniczajg przenikanie promieniowania cieplnego do
wewnatrz oraz mieszanie sie powietrza. Nawet niewielkie uchylenie okna moze sprawic, ze
w kontakcie z przegrzanym powietrzem z zewnatrz, chtodniejsze dotad powietrze
W pomieszczeniu rowniez nagrzeje sie. Okno warto otworzy¢ dopiero wowczas, gdy
temperatura na zewnatrz bedzie co najmniej taka sama jak panujgca wewnatrz lub obnizy sie
do 21-24 stopni. By usprawni¢ cyrkulacje i wymiane powietrza warto zastosowac dodatkowe
zabiegi jak uchylanie okien z ekspozycjg na rézne strony czy zastosowanie wentylatorow.
Okno powinno zosta¢ otwarte maksymalnie tak dtugo, jak temperatura na zewnatrz nie
zacznie wzrasta¢. Latem moze to nastepowac niedtugo po wschodzie stonca, choé
w pochmurny poranek potencjalnie nieco dtuzej niz w stoneczny. Natomiast jesli zapowiada
sie wilgotny i upalny dzien to rowniez warto zamkng¢ okno juz rano, by nie pogorszy¢
warunkéw wilgotnosciowych wewnatrz pomieszczenia.

MODELE
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Sztuka upatu. Rekomendacje

Chron sie przed stoncem, zadbaj o przewiewny
stroj i nakrycie gtowy

ROb przerwy w czasie pracy

Zaplanuj lekkie positki

Ogranicz aktywnosc fizyczng

Zadbaj o wtasciwe nawodnienie

Zadbaj o zwierzeta i dostep do wody

Zadbaj o odpoczynek swoj i najblizszych
Korzystaj z terendw zielonych i poszukuj cienia
Wypoczywaj nad wodg

Schtadzaj powierzchnie skory

Po upalnym dniu zaplanuj czas na regeneracje

Wentyluj mieszkanie dopiero po zmroku

MODELE
IMGW-PIB
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