UPALY

Zagrozenia towarzyszace upatom

Zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia, spedzenie zbyt diugiego czasu
w stoncu albo zbyt diugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze spowodowac
uraz termiczny. Aby skutecznie zapobiega¢ podobnym poznaj objawy i bgdz gotow
do udzielenia pierwszej pomocy w takich przypadkach.

Uraz termiczny moze przybrac postaé poparzenia stonecznego lub przegrzania.

OPARZENIA SLONECZNE

Objawy: zaczerwienienie i bolesnos¢ skéry, mozliwe swedzenie, pecherze,
gorgczka, bél gtowy.
Pierwsza pomoc: wez chtodny prysznic, uzyj mydta aby usung¢ olejki (kremy).
Miejsca oparzone polewaj duzg iloscig zimnej wody. Jesli na
skérze wystgpig pecherze, zréb suchy, sterylny opatrunek i
skorzystaj z pomocy medycznej.

PRZEGRZANIA

Objawy: ostabienie , zawroty gtowy, pragnienie, nudnosci i wymioty, kurcze miesni
(zwhaszcza nég i brzucha), utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc: potéz poszkodowang osobe w chtodnym miejscu (nogi unies na

wysoko$¢ 20-30 cm).

Poluzuj ubranie. Uzyj zimnej , mokrej tkaniny jako oktadu do obnizenia temperatury

ciata. Podawaj do picia wode z solg (matymi tykami)

Jesli wystapig nudnosci , odstaw wode.

Jesli wystgpig wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy.

W przypadku utraty przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu i tetnie utéz

poszkodowanego na boku.

ZASADY ZACHOWANIA SIE W PRZYPADKU WYSTAPIENIA

GWALTOWNEGO OCIEPLENIA
Zabezpiecz okna;

- Odprowadz ciepto na zewnatrz i utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz;

- Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji
(rolet) w oknach;

- Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sg witasciwie izolowane
i szczelne;

- Oszczedzaj elekirycznos¢. W okresie duzych upatéw ludzie majg tendencje do
znacznie wyzszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen
klimatyzacyjnych, co prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu;

- Spozywaj zbilansowane , lekkie positki;

- Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia
serca , nerek lub watroby , bedgce na niskowodnej diecie oraz majgce problemy
z utrzymaniem ptynéw , powinny skontaktowaé¢ sie z lekarzem przed
zwiekszonym przyjmowaniem ptyndw;



Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje
alkoholowe zdajg sie zaspakaja¢ pragnienie , to zazwyczaj powodujg dalsze
odwodnienie organizmu;

Chron twarz i gtowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem;

Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do
samoczynnego chtodzenia sie. Uzyj s$rodkdéw ochrony przed promieniami
stonecznymi o wysokim wspétczynniku skutecznosci ochrony.

Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj lub
przeorganizuj wyczerpujace zajecia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywac
w chtodnych miejscach. Zazywaj duzo wypoczynku, aby umozliwi¢ dziatanie
naturalnego systemu chtodzenia twego organizmu. Stosuj tabletki solne , ale tylko
wtedy , jesli zostaty zalecone przez lekarza.

Pamietaj , ze podczas upatdbw wystepuje zwiekszone zagrozenie
przeciw[pozarowe — zachowaj szczego6lna ostroznos¢ , przebywajgc w lesie ,
na podsuszonych tgkach , Scierniskach i staraj sie nie zaprészy¢ ognia.

PODCZAS SUSZY

Zmniejsz zuzycie wody;
Podlewanie trawnikow i mycie samochoddéw marnotrawi wode;
Gdzie tylko mozliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.



