ÚPAL! Nebezpečí z horka!!
Úpal je přehřátí organismu vyvolaný pobytem postiženého v prostředí s vysokou teplotou (například tedy i ve vyhřátém autě), někdy v kombinaci s nadměrnou tělesnou námahou (práce v horku, sport aj.)

Jak poznáme úpal?

Dochází k selhání regulace tělesné teploty – mezi příznaky patří: vysoká teplota (i nad 41 °C), horká, suchá kůže a úplná zástava pocení, zrychlený pulz a nervové příznaky - poruchy nálady, dezorientace, tepavé bolesti hlavy, často závratě a potíže s chůzí - posléze nastupuje ztráta vědomí. I když máme někdy tendenci úpal podceňovat, je dobré vědět, že až 20 % postižených na něj může zemřít, další část může mít dlouhodobé následky. 
Jak léčit úpal?

Hlavně co nejrychleji, dřív, než dojde ke ztrátě vědomí. Ihned je zapotřebí přivolat lékaře a do jeho příchodu se snažit postiženého ochladit – ovšem ne příliš razantně, aby neupadl do šoku. Jeho teplota by měla postupným ochlazením klesnout na 39 °C. Ideální je, ale úpalu předcházet vhodnou ochranou proti slunci, dostatečným pitím a ochlazováním, přestávkami při práci v horku. 
V případě první pomoci radíme postupovat následovně: 

První pomoc při úpalu:
1. Přenesení postiženého na chladné, stinné místo, uložit s podloženými nebo zvednutými končetinami.

2. Uvolnění oděvu.

3. Postupné ochlazování (obklady, led apod.) Ochlazujeme především hlavu postiženého!! Současné ochlazování kůže proudícím vzduchem, ventilátorem a podobně. Vhodné jsou i studené obklady umístěné do třísel postiženého, případně studený zábal, pokud je možný.
4. Opatrná náhrada tekutin. Malé množství, není vhodná čistá voda, spíše iontový nápoj, nebo vodu osolit (1 čajová lžička soli na litr tekutiny), vhodný je studený velmi mírně oslazený čaj s citronem.

5. Při bezvědomí stabilizovaná poloha.

6. Při selhávání životních funkcí jejich podpora (umělé dýchání, nepřímá masáž srdeční).

7. Transport k lékaři.
