ZASADY BEZPIECZENSTWA

POD(ZAS UPALOW
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PRZYSTOSOWANIE DOMU LUB MIESZKANIA

+ Utrzymywanie temperatury powietrza w pomieszczeniach do 32°C
w dzieri | do 24°Cw nocy;

+ odstanianie  otwieranie okien w nocy ] wezednie rano, gdy na zewnatrz

+ 2amykanie oraz zastanianie okien zastonami lub Zaluzjami, réwniez
w klimatyzowanych pomieszczeniach;

+ wylgczanie w miare mozliwosci sztucznego odwietlenia
i urzadzen elektrycznych.

UNIKANIE UPALU
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= unikanie forsownego wysitku fizyznego;

+ unikanie wychodzenia na zewnatrz w czasie najwigkszych upatow,
w szczegéinoéd miedzy godzing 10:00 a 15:00;

= spedzanie w miarg moZliwosci 2-3 godzin w chiodnym miejscu
(np. w klimatyzowanych budynkach uzytecznodd publicznej);

« stosowanie kosmetykaw z wysokim filtrem UV;

- nigdy nie nalezy zostawia¢ dzieci ani zwierzat w samochodach,
nawet na chwilg.

CHEODZENIE | NAWADNIANIE ORGANIZMU

UDZIELANIE POMOCY

+ Jesli w Twoim otoczeniu mieszkajg osaby w podeszlym wieku, chore
lub samotne — odwiedzaj je | w razie potrzeby udziel pomocy;

« przechowywanie lekdw w temperaturze ponitej 25°C lub w loddwee
(nalezy zapoznat sie 2 instrukcj3 zamieszczong na opakowaniu);

+ wprzypadku wystapienia objawdw, takich jak: zawroty glowy, nudnosd,
prayspieszona akeja serca lub stan podgoraczkowy, naleiy natychmiast
udat sig do chlodnego miejsca, zwiliy( twarz, rece i nogi, a nastgpnie
wirdcid sig o pomoc do najblizszego punktu opieki medycznej;

- do osoby, kidra majaczy, ma drgawki, goraq i suchq skére,
traci przytomnos¢, niezwlocznie nalezy wezwac lekarza lub
pogotowie ratunkowe;

« podczas oczekiwania na praybycie lekarza lub pogotowia nalezy:
+ przenies¢ osobe w chodniejsze miejsce,
- ulodyé na plecach z nogami | miednicq uniesionymi wyie] iz tuldw,
+ obnizad temperatur ciata poprzez:
- przylozenie zimaych okfadow w okolice szyi, pach  pachwin,
- nieprzerwane wachlowanie,
- spryskiwanie skéry wod3 o temperaturze 25-30°C.
+ nie nalety podawac 2adnych lekow,
-+ osobg, ktra stracita przytomnos¢ nalezy utozyé na boku.

+ Branie czgstych, chiodnych prysznicéw lub kapieli oraz stosowanie chiodnych okfaddw na diato;
+ noszenie jasnych, lekkich, luinych, baweinianych lub Inianych ubrari oraz nakrycia ghowy i okulardw przeciwstonecznych z filtrem UV:

+ noszenie wygodnego | przewiewnego obuwia;
-+ picie dudej flogci wody;
+ unikanie spozywania napojdw alkoholowydh;

« spozywanie chiodnych, lekko solonych potraw oraz owocéw i warzyw o wysokiej zawartasci potasu (pomidory, pomaraficze, sataty, ogarkd, marchew);
- praechowywanie zywnosci, szczegdinie tatwo psujace] sie, w warunkach chiodniczych;

+ utrzymywanie higieny osobistej.




