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Gdy temperatura powietrza przekracza 30°C, nasila sie ryzyko wystgpienia udaru cieplnego
i przegrzania organizmu. W tym czasie szczegdlng troskg nalezy otoczy¢ dzieci, osoby starsze i chore.

BEZPIECZNIE PODCZAS UPALOW
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Przestrzegaj zasady, ktore pozwola unikngé lub zmniejszy¢ ryzyko wystapienia udaru cieplnego
i przegrzania organizmu.

Przystosowanie domu lub mieszkania:
1) utrzymuj w pomieszczeniach temperatury powietrza do 32°C w dzien i do 24°C w nocy;
2) odstaniaj i otwieraj okna w nocy oraz wczesnie rano, gdy na zewnatrz jest nizsza temperatura
powietrza;
3) zamykaj oraz zastaniaj okna (zastonami, roletami, zaluzjami) réwniez w pomieszczeniach
klimatyzowanych;
4) w miare mozliwosci wytgczaj oswietlenie i urzadzenia elektryczne.

Unikanie upatu:

1) przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu w domu;

2) unikaj nadmiernego wysitku fizycznego;

3) w czasie najwiekszych upatéw unikaj wychodzenia na zewnatrz (w szczegdlnosci miedzy
godzing 10:00 a 15:00);

4) w miare mozliwosci spedzaj 2 - 3 godziny w chtodnym miejscu (np. w klimatyzowanych
budynkach uzytecznosci publicznej);

5) stosuj kosmetyki z wysokim filtrem UV.

Pamietaj! Nigdy nie zostawiaj bez opieki (nawet na chwile) dzieci i zwierzat w zamknietych
samochodach.

Chlodzenie i nawadnianie organizmu:

wez chtodny prysznic, kapiel lub stosuj chtodne oktady na ciato;

nos$ jasne, lekkie, luzne, bawetniane lub Iniane ubrania;

no$ nakrycie gtowy i okulary przeciwstoneczne z filtrem UV,

nos wygodne przewiewne obuwie;

pij duze ilosci wody;

unikaj spozywania napojow alkoholowych;

spozywaj chiodne, lekko solone potrawy, owoce i warzywa o wysokiej zawartosci potasu
(pomidory, pomarancze, sataty, ogorki, marchew);

przechowuj zywnos¢, szczegolnie tatwo psujgca sie, w warunkach chtodniczych;
utrzymuj higiene osobista.

Jegiselz

© 00

)
)

Udzielanie pomocy:
1) jesli w Twoim otoczeniu mieszkajg osoby chore, samotne lub w podesztym - odwiedzaj je

i w razie potrzeby udziel pomocy;

2) przechowuj leki w temperaturze ponizej 25°C lub w lodéwce (zawsze zapoznaj sie z instrukcjg
zamieszczong na opakowaniu);

3) w przypadku wystgpienia objawdw, takich jak: zawroty gtowy, nudnosci, przyspieszona akcja
serca lub stan podgoragczkowy, natychmiast udaj sie do chtodnego miejsca, zwilz twarz, rece

i nogi woda, a nastepnie zwrdci¢ sie o pomoc do najblizszego punktu opieki medycznej;

4) do osoby, ktéra majaczy, ma drgawki, goraca i suchg skoére, traci przytomnos¢, niezwtocznie

wezwij pomoc lekarza lub Pogotowie Ratunkowe tel. 999;

* podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia przenie$ osobe w chtodne miejsce;
utéz na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutdw, obniz temperature ciata
przez przytozenie zimnych oktadoéw w okolice szyi, pach i pachwin; spryskaj skore wodg
o temperaturze 25-30 °C. Nie podawaj zadnych lekéw!
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