Upaly

Zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia, spedzanie zbyt diugiego czasu na stohcu
albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze spowodowaé uraz termiczny.
Aby moéc skutecznie zapobiega¢ podobnym przypadkom poznaj objawy i bgdz gotéw do
udzielenia pierwszej pomocy w takich przypadkach. Uraz termiczny moze przybra¢ postac
oparzenia stonecznego lub przegrzania.

Oparzenia stoneczne

Objawy: zaczerwienienie i bolesnos¢ skéry, mozliwe swedzenie, pecherze, gorgczka, bdl
gtowy.

Pierwsza pomoc: wez chtodny prysznic, uzyj mydta aby usung¢ olejki (kremy). Miejsca
oparzone polewaj duzg iloscig zimnej wody. Jesli na skorze wystgpig pecherze, zrob suchy,
sterylny opatrunek i skorzystaj z pomocy medycznej.

Przegrzanie

Objawy: Ostabienie, zawroty gtowy, pragnienie, nudnosci i wymioty, kurcze mieéni
(zwhaszcza ndg i brzucha), utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc: Potéz poszkodowang osobe w chtodnym miejscu (nogi unies na
wysokosci 20-30 cm). Poluzuj ubranie. Uzyj zimnej, mokrej tkaniny jako okfadu do obnizenia
temperatury ciata. Podawaj do picia wode z solg matymi tykami. Jesli wystgpig nudnosci,
odstaw wode. Jesli wystgpig wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycznej. W
przypadku utraty przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu i tetnie, utdéz poszkodowanego
na boku.

Badz przygotowany na wystgpienie gwaltownego ocieplenia !

1. Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji w
drzwiach i oknach.

2. Rozwaz utrzymanie w uzyciu zewnetrznych okiennic przez caty rok. Zewnetrzne okiennice
latem nie dopuszczajg ciepta do wnetrza domu, natomiast utrzymujg ciepto w domu zima.
Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sg wtasciwie izolowane i szczelne.

3. Oszczedzaj elektrycznosé. W okresie duzych upatdéw, ludzie majg tendencje do znacznie
wiekszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen klimatyzacyjnych, co
prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu.

4. Przebywaj wewnagtrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak klimatyzacji,
przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza zasiegiem $wiatta stonecznego.

5. Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

6. Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca,
nerek lub watroby, bedgce na nisko-wodnej diecie, oraz majgce problemy z utrzymaniem
ptynow, powinny skontaktowa¢ sie z lekarzem przed zwigkszonym przyjmowaniem
ptynow.

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

8. Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie
skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez, odbija ciepto i promieniowanie stonca oraz
pomaga utrzymac normalng temperature ciata.

9. Nos$ okrycia gtowy, ktére skutecznie bedg chroni¢ twarz i gtowe przed nadmiernym
nagrzaniem.

10. Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolnos¢ do samoczynnego
chtodzenia sie. Uzyj srodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim
wspotczynniku skutecznosci ochrony.



11. Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb Zzycia. Zredukuj, wykres| lub
przeorganizuj wyczerpujgce zajecia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywaé w
chtodnych miejscach. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jesli zostaly zalecone przez
lekarza.

12. Pamietaj, ze podczas upatow wystepuje zwiekszone zagrozenie przeciwpozarowe
przebywajac w lesie, na podsuszonych tgkach, $cierniskach zachowaj szczegdlng
ostroznosc, i staraj sie nie zaproszy¢ ognia.

Podczas suszy
1. Zmniejsz zuzycie wody.

2. Podlewanie trawnikéw i mycie samochoddéw marnotrawi wode.
3. Gdzie tylko mozliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.



