Jak radzi¢ sobie podczas upatow? Praktyczne
wskazowki dla mieszkancow
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Wydarzenia spoteczne

W zwigzku z prognozowanymi wysokimi temperaturami apelujemy o zachowanie
szczegdblnej ostroznosci. Upaty moga stanowié¢ zagrozenie dla zdrowia i zycia,
zwtaszcza dzieci, senioréw oraz oséb przewlekle chorych.

Jak rozpoznad przegrzanie lub udar cieplny?

Zwracaj uwage na swoje samopoczucie oraz stan oséb znajdujacych sie w Twoim
otoczeniu.

Nie lekcewaz takich objawéw jak:

* silny bdl i zawroty gtowy,

* nudnosci,

* wysoka temperatura ciata,

* SZUMY usSzne,

» drgawki,

* przyspieszone bicie serca.

Wysoka temperatura wptywa réwniez na koncentracje i sprawnos¢ psychofizyczna.
Moze powodowac sennosé, rozdraznienie i spowolnienie reakcji, dlatego podczas
podrézy samochodem réb regularne przerwy i odpoczywaj w zacienionych
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miejscach.
W przypadku wystagpienia niepokojgcych objawdéw natychmiast przejdz do
chtodnego miejsca i w razie potrzeby zadzwon pod numer alarmowy 112.

Jak chroni¢ dom i siebie przed upatem?

* W ciggu dnia zamykaj okna i zastaniaj rolety lub Zzaluzje, aby ograniczy¢
nagrzewanie pomieszczen.

* Wietrz mieszkanie wczesnie rano lub péZnym wieczorem, gdy temperatura na
zewnatrz jest nizsza.

* Unikaj gwattownych zmian temperatury - nie wychodzZ bezposrednio z mocno
klimatyzowanych pomieszczen na rozgrzane powietrze.

» Podczas podrézy samochodem réb czestsze postoje i odpoczywaj w cieniu.

Pij duzo wody i jedz lekko

* Regularnie pij wode, najlepiej niegazowang.

* Unikaj alkoholu, ktéry sprzyja odwodnieniu organizmu.

» Wybieraj lekkie positki bogate w warzywa i owoce.

* Ogranicz ttuste, smazone i ciezkostrawne potrawy.

* W upalne dni zachowaj szczegdlng ostroznos¢ przy spozywaniu produktow
zawierajgcych surowe jajka.

» Czesto i doktadnie myj rece, aby zmniejszy¢ ryzyko zakazeh pokarmowych.

Bezpieczenstwo dzieci

* W najgoretszych godzinach dnia ogranicz przebywanie dzieci na zewnatrz.
* Jesli wyjscie jest konieczne, ubierz dziecko w lekka, jasng odziez i zadbaj o
nakrycie gtowy.

» Podczas spacerdéw chron dziecko przed bezposrednim dziataniem promieni
stonecznych.

* Podawaj regularnie letnie napoje - wode, soki lub herbatki.

» Kgpiele powinny by¢ przyjemnie chtodne, ale nie lodowate.

Wazne informacje dla senioréw i 0séb przyjmujgcych leki

» Osoby starsze powinny unika¢ wychodzenia z domu podczas najwiekszych upatow.
* Jesli wyjscie jest konieczne, nalezy pamietac o nakryciu gtowy i regularnym
nawadnianiu organizmu.

* Odwodnienie moze wptywac na dziatanie przyjmowanych lekéw, dlatego warto
uwaznie obserwowac swoje samopoczucie.



* W razie watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg, aby dowiedziec sie,
czy przyjmowane leki mogg wptywac na termoregulacje organizmul.

Pamietaj o zwierzetach

» Zwierzeta znacznie gorzej znoszg wysokie temperatury niz ludzie.

» Zapewnij im staty dostep do swiezej wody oraz zacienionego miejsca odpoczynku.
* Nigdy nie zostawiaj zwierzat ani dzieci w zaparkowanym samochodzie.
Temperatura wewngtrz pojazdu moze w krétkim czasie osiggng¢ nawet 50-60°C,
stwarzajgc sSmiertelne zagrozenie.

Bezpieczny wypoczynek nad woda i ochrona przed stohcem

* Nie wskakuj do wody bezposrednio po dtugim przebywaniu na stoncu. Przed
kapielg stopniowo schtodz ciato.

» Unikaj dtugotrwatego przebywania w petnym stohcu, szczegdlnie miedzy godzing
11.00 a 17.00.

» Stosuj kremy z wysokim filtrem przeciwstonecznym (SPF 30-50 lub wyzszym).

» Naktadaj preparat ponownie po kagpieli, intensywnym spoceniu sie lub wytarciu
skéry recznikiem.

Dbajmy o siebie nawzajem. W czasie upatéw zwréémy szczegdlng uwage na dzieci,
seniorow, osoby samotne oraz zwierzeta. Wspdlna troska i przestrzeganie
podstawowych zasad bezpieczenstwa pozwolg bezpiecznie przetrwac okres
wysokich temperatur.
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