UWAGA NA UPAL!

Podczas upatow gdy temperatura powietrza przekracza 30 °C nasila si¢ ryzyko udaru
cieplnego 1 przegrzania organizmu. Z tego powodu nalezy otoczy¢ szczeg6dlng opieka dzieci,
osoby starsze i chore. Stosowanie ponizszych zasad pozwoli unikna¢ udaru cieplnego lub
przegrzania organizmu.

PRZYSTOSOWANIE DOMU LUB MIESZKANIA

utrzymujemy temperature powietrza w pomieszczeniach do 32°C w dzien i do 24°C w nocy
odstaniamy i otwieramy okna w nocy i wezesnie rano, gdy na zewnatrz temperatura powietrza
jest nizsza

zastaniamy okna zastonami lub zaluzjami, rowniez w klimatyzowanych pomieszczeniach
wylgczamy w miare mozliwosci sztuczne oswietlenie i urzadzenia elektryczne

UNIKANIE UPALU

przebywamy w najchtodniejszych pomieszczeniach w domu

unikamy forsownego wysitku fizycznego

unikamy wychodzenia na zewnatrz w czasie najwickszych upatow, w szczegdlnosci migdzy
godzing 10:00 a 15:00;

nigdy nie nalezy zostawia¢ dzieci ani zwierzat W samochodach, nawet na chwile

CHLODZENIE I NAWADNIANIE ORGANIZMU

stosujemy chtodne oktady na ciato (prysznic, kapiel)

nosimy jasne, lekkie, luzne, bawelniane lub Iniane ubrania oraz nakrycia gtowy, okulary
przeciwstoneczne z filtrem UV i wygodne, przewiewne obuwie

pijemy duze ilosci wody, 2-3 litry dziennie

unikamy spozywania napojow alkoholowych

spozywamy chtodne, lekko solone potrawy oraz owoce i warzywa 0 wysokiej zawartosci
potasu (pomidory, pomarancze, salaty, ogorki, marchew)

przechowujemy zywnosci, szczegdlnie tatwo psujaca si¢, w warunkach chtodniczych

KORZYSTANIE Z KAPIELI W PROMIENIACH SLONECZNYCH

nalezy zachowa¢ umiar w przebywaniu na stoncu
stosujemy kosmetyki z wysokim filtrem UV

UDZIELANIE POMOCY

jesli w Twoim otoczeniu mieszkaja osoby w podesztym wieku, chore lub samotne - odwiedzaj
je i w razie potrzeby udziel pomocy

leki przechowujemy w temperaturze ponizej 25°C lub w lodowce (nalezy zapoznaé si¢
z instrukcjg zamieszczong na opakowaniu)

w przypadku wystapienia objawow, takich jak: zawroty glowy, nudnosci, przyspieszona akcja
serca lub stan podgoraczkowy, nalezy natychmiast uda¢ si¢ do chtodnego miejsca, zwilzy¢
twarz, rece 1 N0gi, a nastegpnie zwrocic si¢ o pomoc do najblizszego punktu opieki medyczne;j
do osoby, ktéra majaczy, ma drgawki, goracg i suchg skore, traci przytomnos$¢, niezwlocznie
nalezy wezwac¢ lekarza lub pogotowie ratunkowe

podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia nalezy: przenies¢ osobe
w chtodniejsze miejsce; utozy¢ na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutéw;
obniza¢ temperatur¢ ciala poprzez: przylozenie zimnych oktadow w okolice szyi, pach
I pachwin, nieprzerwane wachlowanie, spryskiwanie skory woda o temperaturze 25-30 °C,
nie nalezy podawac zadnych lekow

osobe, ktora stracita przytomno$¢ nalezy utozy¢ na boku.
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