ZASADY ZACHOWANIA SI E NA WYPADEK RO ZNYCH ZAGRO ZEN

UPALY

Zbyt intensywny wysitek w czasie goego dnia, sglzanie zbyt diugiego czasu narsia
albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejsmize spowodowauraz termiczny.
Aby méc skutecznie zapobieggodobnym przypadkom poznaj objawy ddb gotow do
udzielania pierwszej pomocy w takich przypadkachazUtermiczny mie przybré posta
oparzenia stonecznego lub przegrzania.

Oparzenia stoneczne

Objawy: zaczerwienienie i bolesitoskéry, maliwe swedzenie, pcherze, garczka, bél
gtowy.

Pierwsza pomoc: wechtodny prysznic, zyj mydta aby usus olejki (kremy). Miejsca
oparzone polewaj da iloscia zimnej wody. Jdi na skérze wysipia pecherze, zrob suchy,
sterylny opatrunek i skorzystaj z pomocy medycznej.

Przegrzanie

Objawy: Ostabienie, zawroty gtowy, pragnienie, nodn i wymioty, kurcze mgsni
(zwtaszcza ndg i brzucha), utrata przytoguo

Pierwsza pomoc: Patdposzkodowasp osolg w chtodnym miejscu (nogi uniena wysokec
20 — 30 cm.). Poluzuj ubranie.zlij zimnej, mokrej tkaniny jako oktadu do obaenia
temperatury ciata. Podawaj do picia wazl soh matymi tykami. Jéli wystapia nudndci,
odstaw wod. J&li wystapia wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycz|
W przypadku utraty przytomgoi przy wyczuwalnym oddechu i ¢thie, ul&
poszkodowanego na bok.

Badz przygotowany na wysfpienie gwattownego ocieplenia !

1. Utrzymuj chiodne powietrze wewinz pomieszcze poprzez stosowaniealuzji
w drzwiach i oknach.

2. Rozwa utrzymanie w gyciu zewrgtrznych okiennic przez caly rok. Zewtrene
okiennice latem nie dopuszczajepta do wirtrza domu, natomiast utrzymugiepto w
domu zim. Sprawd przewody urzdzen Kklimatyzacyjnych, czy & wiasciwie
izolowane i szczelne.

3. Oszczdzaj elektrycznét. W okresie diych upatéw ludzie majtendencje do znacznie
wigkszego zuycia energii elektrycznej na potrzeby anlzen klimatyzacyjnych co
prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywiedar.

4. Przebywaj wewitrz pomieszcze tak dtugo, jak to mdiwe. J&li jest brak

klimatyzacji, przebywaj na #szym poziomie budynku poza zggem Swiatta

stonecznego.

Spaywaj zbilansowane, lekkie positki.

Regularnie pij die ilosci wody. Osoby cierpce na epilepgjoraz schorzenia serca,

nerek Ilub wgtroby, Ixdace na niskowodnej diecie oraz mage problemy

z utrzymaniem ptyndéw powinny skontaktotvaic z lekarzem przed zekszonym

przyjmowaniem ptynéw.

oo



10.

11.

12.

wnN P

Ogranicz przyjmowanie napojéw alkoholowych. Mime piwo i napoje alkoholowe
zdap si¢c zaspokat pragnienie to zazwyczaj powoduuze odwodnienie organizmu.
Ubieraj st w luzno dopasowane rzeczy zakrya@@ maliwie najwicksza
powierzchn¢ skéry. Lekka o jasnych kolorach odziedbija ciepto i promieniowanie
stonca oraz pomaga utrzydaormalmn temperatug ciata.

Nas okrycia gtowy, ktore skutecznieetta chront twarz i gtowe przed nadmiernym
nagrzaniem.

Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opaleniznawsnia zdolné¢ do samoczynnego
chlodzenia si. Uzyj srodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o vkyiso
wspotczynniku skuteczroi ochrony.

Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij kdrgycia. Zredukuj, wykré lub
przeorganizuj wyczerpage zagcia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywa
w chiodnych miejscach. Stosuj tabletki solne al&aywtedy, j&li zostaty zalecone
przez lekarza.

Pamgtaj, ze podczas upatdw wygiuje zwekszone zagrgenie przeciwpparowe —
przebywagc w lesie, na podsuszonych lakadtjerniskach zachowaj szczegsin
ostraznos¢ i staraj s¢ nie zaproszy ognia.

Podczas suszy
Zmniejsz zuiycie wody.

Podlewanie trawnikéw i mycie samochodéw marmatr@ode.
Gdzie tylko maliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.



