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5 skutecznych rad jak przetrwac upat w domu

Fala upaléw powrdcita do Polski. Bardzo wysokie temperatury latem od kilku lat
nawiedzaja Europe, i wszystko wskazuje na to, ze jest to staly trend. Tymczasem
przegrzanie jest niebezpieczne dla naszego organizmu, o czym nalezy pamietaé
przebywajac na zewnatrz, jak rowniez w domu. Pozostanie w nim moze uchroni¢ nas
przed upatem, pod warunkiem, ze zadbamy o odpowiednig temperature. Rozwigzaniem s3
przestony okienne, jak np. markizy zewnetrzne, ktore potrafig ograniczy¢ dostep ciepta

nawet o 76 proc.

Lekarze przestrzegaja, ze przegrzanie jest bardzo niebezpieczne dla naszego zdrowia. ,Problemem dla
cztowieka sg temperatury od 35 stopni wzwyz, szczegdlnie przy braku aklimatyzacji. Zwykle pierwsze
pojawia sie zmeczenie i wyczerpanie cieplne. Organizm nie nadgza oddawac ciepta réwnie szybko, jak
pochtania je z gorgcego otoczenia. Objawia sie to spadkiem cisnienia krwi, przyspieszeniem tetna,
bladoscig i wilgotnoscig skory przyspieszeniem oddychania, zmniejszeniem ilosci oddawanego moczu,
spadkiem aktywnosci psychoruchowej, a czasami tzw. omdleniem cieplnym” — wyjasnia Katarzyna

Bukol-Krawczyk, lekarz rodzinny.

Nie leczone wyczerpanie cieplne moze rozwingc¢ sie w udar cieplny, ktdry jest stanem zagrozenia zycia.
Przyczyng jest catkowite wyczerpanie mechanizméw termoregulacji, a zwtaszcza ,zatamanie sie”
procesu parowania. Dochodzi do wzrostu temperatury ciata powyzej 40°C (temperatura ciata szybko
rosnie do 43-44°C), zaczerwienienia i suchosci skory, wystepujg bdle i zawroty gtowy, nudnosci,
wymioty i objawy ze strony centralnego uktadu nerwowego pod postacig drgawek, zaburzen wzroku

i zaburzen $wiadomosci od zamroczenia az do $pigczki.

Najbardziej wrazliwe na upaty sg dzieci, osoby starsze oraz pracujgce na stoncu. Jak sobie radzi¢ w
upaty? Konieczne jest odpowiednie nawadnianie, czyli bogato zmineralizowana woda, owocowe soki,
ale nie alkohol. Pamietajmy o nakryciu gtowy oraz zapewnienie cienia chociazby z parasola. W
przypadku przegrzania trzeba sie jak najszybciej schtodzi¢, zdjgé przepocone ubranie, potozy¢ sie z
uniesionymi nogami, warto wzig¢ chtodng kapiel. W razie zaburzen $wiadomosci nalezy wezwac

pogotowie ratunkowe. Sposobem na upat jest réwniez pozostanie w domu.

W upalne dni zostan w domu — ale wczesniej zadbaj o temperature wnetrza



Czesto styszymy, aby w upalne dni pozosta¢ w domu, co wydaje sie bardzo rozsgdnym rozwigzaniem,
pod warunkiem, ze w domu panuje odpowiednia temperatura, nizsza niz na zewnatrz. Jak zatem
zadba¢ o wlasciwg temperature w domu? W upalne dni nie powinno sie otwiera¢ okien w ciggu dnia,
lecz dopiero po zmroku. Warto wigczy¢ wentylator, a nawet pomysle¢ o montazu klimatyzacji. Bardzo
wazne jest réwniez zadbanie o przestony okienne, jak markizy, czy rolety, z czego czesto nie zdajemy

sobie sprawy.

W Polsce $wiadomos$¢ mozliwosci korzystania z przeston okiennych, jest znacznie nizsza niz w Europie
Zachodniej. W zwigzku z tym Polacy rzadziej niz Europejczycy zastaniajg swoje okna podczas upatéw.
To wptywa na bardziej dotkliwe odczuwanie wysokich temperatur w domu latem” — méwi Dominika

Majchrzak, kierownik ds. produktu w firmie VELUX.

Pokazaly to wyniki ogodlnoeuropejskiego badania ,Barometr zdrowych domdw”. Okazato sie,
ze Polacy czesciej niz Europejczycy uskarzajg sie na wysokie temperatury w ich domach. W Polsce na
zbyt wysokie temperatury w domu latem przez wiekszos¢ czasu lub caly czas uskarzato sie az 43 proc.
respondentéw, w przypadku Europy byto to 31 proc. Gorzej radzimy sobie réwniez ze snem w czasie
upatow. Sposrdd oséb, ktore wskazywaly na codzienne problemy ze snem, az 59 proc. stanowity

osoby, narzekajace sie na letni upat.

~Najwazniejsze, aby dobrze schtodzi¢ pomieszczenie w ktdrym $pimy, bo inaczej nie wypoczniemy,
a dobry sen do gwarancja dobrego samopoczucia, odpowiedniej koncentracji w ciggu dnia, wydajnosci
w pracy. Sypialnie czesto sg umieszczone na poddaszu, ktére w upaty szczegdlnie narazone jest na

wysokie temperatury” — méwi Katarzyna Bukol-Krawczyk, lekarz rodzinny.
Markizy, rolety zewnetrzne — skuteczny sposob walki z upatem na poddaszu

Skutecznym rozwigzaniem, aby przeciwdziata¢ przegrzewaniu poddasza moze by¢ korzystanie np. z
siatkowych markiz zewnetrznych, o czym przekonuje Dominika Majchrzak, kierownik ds. produktu w
firmie VELUX - ,Markizy do okien dachowych VELUX dzieki swojej konstrukcji zatrzymujg ciepto zanim
przedostanie sie ono przez szybe do wnetrza. Siateczka, z ktorej s wykonane absorbuje promienie
stoneczne zanim zdofajg one dotrze¢ do szyby, redukujgc iloS¢ ciepta przedostajgcego sie do

pomieszczenia nawet 0 76%".

Manualng markize tatwo rozwija sie na zewnatrz okna stojgc wewnatrz pomieszczenia. Gdy jg
zwiniemy jest nie widoczna, nie zastania widoku z okna, ani nie zaciemnia wnetrza. Najwygodniejsze

sg oczywiscie markizy zdalnie sterowane - elektryczne lub solarne.

Innym rozwigzaniem sg rolety zewnetrzne, ktére bez wzgledu na pore roku, zapewniajg optymalny
komfort termiczny - w lecie redukujg ilos¢ wpadajgcego ciepta o 94 proc., zas w zimie poprawiajg
izolacyjnos$¢ okna nawet o 17 proc. Dodatkowo, dajg efekt catkowitego zaciemnienia, ttumig hatas z
zewnatrz, odgtosy padajacego deszczu, a takze poprawiajg bezpieczenstwo. Do okien dachowych

VELUX mozna zastosowac rolete zewnetrzng obrotowa, elektryczng lub solarna.



Bez wzgledu na to jaki rodzaj przestony zastosujemy mozemy catkowicie zautomatyzowaé proces
zastaniania okien — gdy tylko temperatura w pomieszczeniu sie podniesie, a czujniki to wykryja.
System VELUX ACTIVE moze tez przewidywac zmiane pogody i zareagowac wczesniej, gdyz przez Wi-
Fi pobiera one dane z lokalnych stacji pogodowych. Wszystko po to, aby zapewni¢ domownikom
optymalng temperature. Obecnie przy zakupie dwoch rolet lub markiz elektrycznych lub solarnych

system mozna otrzymac w prezencie, szczegoty www.velux.pl/dobryklimat

5 dobrych rad - jak zadba¢ o odpowiednia temperature w domu podczas upatéow:

1. Ogranicz otwieranie okien w ciggu dnia, aby do wnetrza nie dostawato sie gorgce powietrze.

Mozesz stosowac nawiewniki w oknach, aby nastepowata wymiana powietrza.

2. Zadbaj o skuteczne wietrzenie pomieszczen po zmroku, gdy temperatury na zewnatrz sg nizsze, w
szczegolnosci sypialni. Przeciggi i okna w réznych czeSciach mieszkania pomagajg szybko przewietrzyc

mieszkanie.

3. W ciggu stonecznego dnia obowigzkowo stosuj przestony okienne, jak markizy, rolety lub zastony.

Najskuteczniejsze przed przegrzewaniem chronig przestony, ktére montuje sie od zewnatrz szyby.

4. Rozwaz zastosowanie wentylatora czy klimatyzacji. Pamietaj, ze rdznica temperatur pomiedzy
dworem, a domem nie powinna wynosi¢ wiecej niz 5 stopni Celsjusza, aby nie zaszkodzi¢ Twojemu

zdrowiu.

5. Nie zapominaj o nawadnianiu i schtadzaniu organizmu. Powinno sie pi¢ okoto 2 litrow wody

dziennie, najlepsza bedzie zwykfa woda.
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Informacje o Grupie VELUX

Od ponad 75 lat Grupa VELUX tworzy lepsze warunki do zycia dla ludzi na catym Swiecie, dostarczajac wiecej
$wiatta dziennego i $wiezego powietrza przez dach. Oferta VELUX obejmuje okna do poddaszy oraz system
doswietlen modutowych, zaluzje rolety dekoracyjne, réznego rodzaju ostony przeciwstoneczne, rolety zewnetrzne
oraz systemy i rozwigzania stosowane w inteligentnych domach. Produkty te pomagajg stworzy¢ zdrowy i
zrownowazony klimat wewnetrzny, idealny do pracy, nauki, zabawy i odpoczynku. Dziatamy globalnie — z
przedstawicielstwami handlowymi i zaktadami produkcyjnymi w ponad 40 krajach, zatrudniamy okoto 9500
pracownikéw. Grupa VELUX nalezy do VKR Holding A/S, ktérego jedynym wiascicielem sg organizacje non-profit
(FUNDACIE VELUX) oraz rodzina zatozyciela. W 2016 roku VKR Holding osiggnat przychody w wysokosci 2,4 mid
euro, a FUNDACJE VELUX przekazaty na cele charytatywne 155 miliondw euro. Wiecej informacji na stronie
www.velux.com

Informacja o Grupie VELUX i spétkach siostrzanych w Polsce

Grupa VELUX i spdtki siostrzane w Polsce, nalezagce do dunskiego holdingu VKR, sg najwiekszym producentem
i eksporterem okien dachowych w Polsce, a ich poziom obrotéw wynosi 1,98 mid zt. Zatrudniajg okoto 4300 osdb,
w tym wiekszos¢ w czterech zaktadach zlokalizowanych w Gnieznie (dwie fabryki), Namystowie i Wedkowach koto
Tczewa. Firma caty czas sie rozwija i inwestuje w nowe technologie, dbajgc jednoczesnie o najwyzsze standardy


http://www.velux.pl/dobryklimat

jakosci, bezpieczenstwa pracy i ochrony Srodowiska. W ciggu ostatnich trzech lat (2016-2018) Grupa VELUX i
spotki siostrzane zainwestowaty w Polsce 220 min zt w modernizacje i rozwoj fabryk. Grupa VELUX jest obecna w
Polsce od ponad 29 lat. Aktywnie uczestniczy w zyciu gospodarczym i spotecznym kraju, w tym zyciu spotecznosci
lokalnych. W Polsce dziatajg FUNDACJE VELUX, ktore przekazaty ponad 131 min zt na wsparcie organizacji
spotecznych realizujgcych projekty zapobiegajgce wykluczeniu spotecznemu dzieci i miodziezy. Podstawag
dziatalnosci firmy VELUX jest spoteczna odpowiedzialno$¢, ktorej koncepcja i obszary dziatania zostaty
przedstawione w lokalnym raporcie CSR, bedgcym jednoczesnie pierwszym takim raportem w branzy stolarki.
Wiecej informacji na www.velux.pl.


http://www.velux.pl/

