Jak postepowaé podczas wystapienia upatéw

Upal — intensywne oddziatywanie promieni stonecznych na nas i otoczenie. Zjawisku temu
towarzyszy wysoka temperatura powietrza, czesto przekraczajgca 30°C. Zbyt dtugie
spedzanie czasu w stoncu lub w przegrzanym miejscu moze spowodowaé schorzenie
termiczne. Aby skutecznie chroni¢ nasz organizm przed niekorzystnym oddziatywaniem
upatéw nalezy zapoznac sie ze sposobami postepowania w czasie ich wystepowania.

Sk

utki upatow:

skutki ogolne: przegrzanie organizmu, odwodnienie,

skutki zewnetrzne: oparzenia stoneczne,

skutki wewnetrzne: nasilenie sie objawow chordb krgzenia, neurologicznych,
nadcisnienia tetniczego, zmian zakrzepowych.

Przed wystapieniem upatoéw:

zainstaluj klimatyzujace okna,

wytgcz wszystkie pobliskie ogrzewania,

izoluj przestrzenie wokét klimatyzatorow w celu lepszego uszczelnienia. Sprawdz
przewody urzadzen klimatyzacji, czy sq wlasciwie izolowane i szczelne.

uzyj wentylatora do lepszego rozprowadzenia chtodnego powietrza,

zainstaluj tymczasowe ekrany odblaskowe, takie jak tekturowe pokrycie folig
aluminiowg w celu odbijania promieni stonecznych na zewnatrz,

utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji
w drzwiach i oknach,

rozwaz utrzymanie w uzycie zewnetrznych okiennic przez caty rok. Zewnetrzne
okiennice latem nie dopuszczajg ciepta do wnetrza domu i w ten sposob utrzymujg
ciepto w domu zima.

Postepowanie podczas upatow:

ogranicz przebywanie w sfoncu zwtaszcza w okresie najintensywniejszego dziatania
promieni. Zwtaszcza dzieci i osoby starsze,

zamontuj zacienienia, zastony /story/ lub Zaluzje na okna, ktére sg o$wietlanie przez
poranne i popotudniowe stonce,

oszczedzaj elektrycznosc. W czasie duzych upatéw ludzie majg tendencje do znacznie
wiekszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby klimatyzacyjnych, co prowadzi do
niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu,

pamietaj, ze wentylatory elektryczne nie chtodzg powodujg tylko ruch powietrz,
przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak klimatyzaciji,
przebywaj na najnizszym poziomie budynku poza zasiegiem Swiatta stonecznego,
spozywaj zbilansowane, lekkie posifki,

regularnie pij duze ilosci wody /wody mineralne/. Osoby cierpigce na epilepsje oraz
schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na nisko-wodnej diecie oraz majace
problemy z utrzymaniem ptyndéw, powinni skontaktowaé sie z lekarzem przed
zwiekszonym przyjmowaniem ptynow,

ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie najwiekszg
powierzchnie skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez /nie z tworzyw sztucznych/,
odbija ciepto i promieniowanie storica oraz pomaga utrzymywac normalng temperature
ciafa.

ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje alkoholowe
zdajg sie zaspakajaC pragnienie, to poprzez dziatanie moczopedne zazwyczaj
powodujg dalsze odwodnienie organizmu,

pozwol swojemu organizmowi przystosowaé¢ sie do wysokich temperatur w ciggu
pierwszych 2-ch, 3-ch dni fali upatéw,



% chron twarz i gtowe poprzez noszenie nakryC gtowy /najlepiej kapelusza z szerokim
rondem/ oraz okularéw przeciwstonecznych,

+ unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego
chtodzenia sie. Uzyj kremoéw - filtrow przeciwstonecznych /wazne zwtaszcza
u nadwrazliwych na promienie stoneczne/,

¢ unikaj skrajnych zmian temperatur. Chtodny prysznic natychmiast po przebywaniu
w upale, nagte wchodzenie a zwitaszcza skoki do zimnej wody, wychodzenie
z klimatyzowanego pomieszczenia na zewnatrz, moze spowodowac wystapienie efektu
hipotermii, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi,

« unikaj duzych wysitkbw fizycznych. Zwolnij tryb Zzycia, zredukuj, wykres| Ilub
przeorganizuj wyczerpujgce zajecia,

«» osoby wysokiego ryzyka powinny przebywa¢ w chtodnych miejscach. Zazywaj duzo
wypoczynku, aby umozliwi¢ dziatanie naturalnego systemu chiodzenia twego
organizmu. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jezeli zostaty zalecone przez lekarza.
Poznaj objawy dolegliwosci termicznych i dowiedz sie jak udziela¢ pierwszej pomocy,

« w przypadku stwierdzenia oparzen lub innych dolegliwosci skontaktuj sie z lekarzem.

Lekarz radzi:

Zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia, spedzanie zbyt dtugiego czasu na stohcu
albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze spowodowac uraz termiczny.
Aby méc skutecznie zapobiegaé podobnym przypadkom poznaj objawy i badz gotéw do
udzielenia pierwszej pomocy w takich przypadkach.

Objawy przegrzania — udar cieplny:

Zestabniecie, bdle i zawroty gtowy, nudnosci i wymioty, czasem omdlenie /utrata
przytomnosci/.

Postepowanie w udarze:

- utozy¢ w cieniu,

— podac¢ ptyny /wode mineralng lub wode lekko posolona/, ale tylko, jesli przytomny!,

— zimne kompresy /gtéwnie na gtowe i szyje/. Wezwaé pomoc medyczna.

Gdy nie przytomny:

— utozyé na boku,

— zabezpieczy¢ oddychanie i wezwac pilnie pomoc medyczna.

Objawy oparzenia:

Bol i zaczerwienienie skory, wysypka, swigad, czasem pecherze skorne.

Postepowanie w oparzeniu:

— chtodne oktady na oparzong skoére, gdy wystepujg pecherze to oktady z jatowych
opatrunkéw i zgtosi¢ sie po pomoc medyczna.

O wszystkich zdarzeniach, majacych istotne znaczenie dla bezpieczenstwa ludzi
informuj:

» Straz Pozarna tel.: - 998,
= Policje tel.: - 997,
= Pogotowie ratunkowe tel.: - 999,
» Telefon alarmowy dla wszystkich stuzb tel.: - 112

albo Urzad Gminy Otawa tel. 0-71/3133044 w godzinach urzedowania, po godzinach
pracy oraz w dni wolne tel.: 0516085641 Ilub 0516085643.



