SRODKI
) ZAPOBIEGAWCZE W PRZYPADKU UPALOW

POLSKI| GOLF

Obowigzkiem gracza jest zadbanie o to, by zachowywa¢ sie w sposdb pozwalajacy uniknac
zagrozen zwigzanych z falg upatéw oraz chronié sie przed nimi, zanim pojawia sie jakiekolwiek
objawy podczas mistrzostw PZG.

Ponizej przedstawiono srodki zapobiegawcze, do ktérych stosowania PZG w szczegdlnosci zacheca
graczy:

Gracze powinni regularnie pi¢ wode (jeszcze zanim poczujg pragnienie), aby uzupetnic¢ ptyny
utracone wraz z potem.

Zaleca sie rowniez kilkakrotne w ciggu dnia odswiezanie sie oraz spryskiwanie twarzy i przedramion
woda.

Gracze powinni spozywac¢ odpowiednig ilos¢ positkdw w ciggu dnia, aby utrzymac odpowiedni
poziom energii i wspomadc nawodnienie organizmmu podczas wysitku fizycznego.

Gracze powinni szuka¢ cienia, gdzie to jest mozliwe.

Na polu golfowym zaleca sie korzystanie z parasola, zatrzymywanie sie pod drzewami lub
chronienie sie przed stoncem podczas wykonania uderzenia przez innego gracza.

Gracze powinni mie¢ przy sobie dodatkowy recznik, ktéry mozna namoczy¢ w chtodnej wodzie i
regularnie korzystac¢ z niego na polu golfowym w celu orzezwienia sie. Zaleca sie przytozenie
mokrych recznikéw do czota, szyi i nadgarstkow, aby pomadc w regulacji temperatury ciata.

Wybdr odziezy réwniez ma znaczenie, dlatego zaleca sie zaktadanie:
¢ Jasnej, luznej odziezy, poniewaz lepiej odbija ona promienie stoneczne,
e Czapek (lub kapeluszy), ktére chronig przed udarem cieplnym,

e Okularéw przeciwstonecznych z filtrem kategorii 3 w przypadku silnego nastonecznienia.

Gracze powinni stosowac¢ krem ochronny o wysokim wspoétczynniku ochrony, naktadajgc go na
twarz i inne czesci ciata wystawione na dziatanie promieni stonecznych.



