JAK ZACHOWAC SIE PRZED I W CZASIE WYSTAPIENIA
UPALOW

Upal - intensywne oddzialywanie promieni slonecznych nas i otoczenie. Zjawisku temu towarzyszy wysoka
temperatura powietrza, czesto przekraczajaca 30 stopni Celsjusza. Zbyt diugie spedzanie czasu w sltoficu lub
przegrzanym miejscu moze spowodowac schorzenia termiczne. Aby skutecznie chroni¢ nasz organizm przed
niekorzystnym oddzialywaniem upaléw nalezy zapoznaé¢ si¢ ze sposobami postgpowania w czasie ich
wystgpienia.

PRZED WYSTAPIENIEM UPALOW
Zainstaluj klimatyzujace okna.
Wylacz wszystkie pobliskie ogrzewacze.
[zoluj przestrzenie wokot klimatyzatoréow w celu lepszego uszczelnienia.
1 Uzyj wentylatora do lepszego rozprowadzania chtodnego powietrza.
Odprowadzaj cieplo na zewnatrz i utrzymuj chlodne powietrze wewnatrz.

Zainstaluj tymczasowe ekrany odblaskowe, takie jak plyty tekturowe pokryte folia aluminiowa
w celu odbijania promieni sfonecznych na zewnatrz.

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

Rozwaz utrzymywanie w uzyciu zewnetrznych okiennic przez caly rok. Zewnetrzne okiennice latem
nie dopuszczaja ciepta do wnetrza domu iw ten sam spos6b utrzymuja ciepto w domu zima.
Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sa wlasciwie izolowane i szczelne.

PODCZAS UPALOW
= Ogranicz przebywanie w stoficu zwlaszcza w okresie najintensywniejszego dzialania jego promieni.
Zwlaszcza dzieci i osoby starsze.

= Zamontuj zacienienia, zastony lub zaluzje na okna, ktdre sg o§wietlane przez poranne i popotudniowe
stonice.

= Oszczedzaj elektrycznos$é. W okresie duzych upaléw ludzie maja tendencje do znacznie wigkszego
zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen klimatyzacyjnych, co prowadzi do niedoboru mocy lub
przerw w doplywie pradu

= Pamietaj, ze wentylatory elektryczne nie chlodza, powoduja tylko ruch powietrza.

= Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dlugo, jak tomozliwe. Jesli jest brak klimatyzacji, przebywaj
na najnizszym poziomie budynku poza zasiggiem $wiatla sfonecznego.

I Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

[l Regularnie pij duze iloéci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca, nerek lub watroby,
bedace na nisko-wodnej diecie, oraz majace problemy z utrzymaniem plyndw, powinni skontaktowac sie
z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem plynow.

Ubieraj si¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie najwieksza powierzchnie skory. Lekka,
o jasnych kolorach odziez, odbija cieplo ipromieniowanie slofica oraz pomaga utrzymac¢ normalna
temperature ciala.

Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo inapoje alkoholowe zdaja sig
zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powoduja dalsze odwodnienie organizmu.

Pozwdl swojemu organizmowi przystosowac si¢ do wysokich temperatur w ciagu pierwszych 2-ch 3-ch
dni fali upatow.



Chron twarz i glowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondem.

Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego chlodzenia sig.
Uzyj érodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim wspoélczynniku skutecznoécei ochrony.

Unikaj skrajnych zmian temperatur. Chiodny prysznic natychmiast po przebywaniu w upale, moze
spowodowaé wystapienie efektu hipotermii, zwlaszcza u starszych i bardzo miodych ludzi. Zwolnij tryb
zycia. Zredukuj, wykre$l lub przeorganizuj wyczerpujace zajecia.

Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywa¢ w chlodnych miejscach. Zazywaj duzo wypoczynku, aby
umozliwi¢ dziatanie naturalnego systemu chiodzenia twego organizmu. Stosuj tabletki solne, ale tylko
wtedy, jesli zostaly zalecone przez lekarza. Poznaj objawy dolegliwosdci termicznych i dowiedz sig, jak
udziela¢ pierwszej pomocy.

W przypadku stwierdzenia oparzen lub innych dolegliwosci skontaktuj sig z lekarzem.
Pamigtaj, aby podczas suszy:
Zmniejszy¢ zuzycie wody:
0 Podlewanie trawnikéw i mycie samochodéw marnotrawi wode.

0 Gdzie tylko mozliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.

LEKARZ RADZI:

Zbyt intensywny wysilek w czasie goracego dnia, spedzanie zbyt dlugiego czasu na sloficu albo zbyt diugie
przebywanie w przegrzanym miejscu moze spowodowaé uraz termiczny. Aby méc skutecznie zapobiegaé
podobnym przypadkom poznaj objawy i badi gotéw do udzielenia pierwszej pomocy w takich
przypadkach.

SKUTKI UPALOW (promieni stonecznych i wysokich temperatur powietrza).
Najbardziej narazone s3: osoby starsze i dzieci.

%* skutki ogoélne:
- przegrzanie organizmu,
- odwodnienie,
*  skutki zewngtrzne : oparzenia stoneczne,
%  skutki wewnetrzne: nasilenie si¢ objawow chorob krazenia, neurologicznych,

nadcisnienia t¢tniczego, zmian zakrzepowych.

POSTEPOWANIE:

= QOgraniczenie przebywania na stoncu — gdy istnieje jednak taka potrzeba — uzywanie
nakry¢ glowy, okularow przeciwslonecznych, lekkich 1 luznych okryg,
nieutrudniajgcych oddychania skory (nie z tworzyw sztucznych), nie uzywanie
kosmetykow przeciw poceniu (pot poprzez parowanie skory w sposdb naturalny

chlodzi organizm!),



= Uzywanie kreméw - filtrow p-stonecznych (wazne zwlaszcza u nadwrazliwych na

promienie sloneczne),

Picie wigkszej ilosci ptynow (wody mineralne),

Unikanie picia alkoholu (np. piwo poprzez dziatanie moczopedne moze nasilié

objawy odwodnienia),

Unikanie duzych wysitkow fizycznych,
= Unikanie skrajnych temperatur (np.: wychodzenie z klimatyzowanego pomieszczenia

na zewnatrz to roznica ok. 20°C !),

Unikanie naglego wchodzenia a zwlaszcza skokow do zimnej wody.

1. OBJAWY PRZEGRZANIA - UDARU CIEPLNEGO:
- Zestabnigcie, bole i zawroty glowy, nudnosci i wymioty, czasem omdlenie (utrata

przytomnosci).

POSTEPOWANIE W UDARZE
e Ulozy¢ w cieniu,
o Poda¢ plyny (wode mineralng lub wode lekko posolong), ale tylko, jesli
PRZYTOMNY!,
o Zimne kompresy (gl na glowe i szyje). WEZWAC POMOC MEDYCZNA
Gdy nieprzytomny
e  Ulozy¢ na boku,

e Zabezpieczy¢ oddychanie i WEZWAC PILNIE POMOC MEDYCZNA

2. OBJAWY OPARZENIA:

- bol 1 zaczerwienienie skory, wysypka, swiad, czasem pecherze skorne)

POSTEPOWANIE W OPARZENIU
 Chlodne oklady na oparzong skorg, gdy pecherze — jatowe opatrunki i ZGLOSIC SIE
PO POMOC MEDYCZNA






