ZASADY BEZPIECZENSTWA

PODCZAS UPALOW

Podczas upaldw, gdy temperatura powietrza osiaga 30°C 1 wiecej, nasila sie
ryzyko udaru cieplnego i przegrzania organizmu, W tym czasie nalezy otoczy¢
szczegolng troska dzieci, osoby starsze i chore. Stosowanie ponizszych
zasad pozwoli unikngc udaru cieplnego lub przegrzania organizmu.

« Utrzymywanie temperatury powietrza w pomieszczeniach do 32°C | « Jesli w Twoim otoczeniu mieszkajg osoby w podesztym wieku, chore
wdzieri | do 24°C w nocy; lub samotne — odwiedzaj je | w razie potrzeby udziel pomocy;
« odstanianie otwieranie okien w nocy i wczesnie rano, gdy nazewnatrz |« przechowywanie lekdw w temperaturze poniej 25°C lub w loddwee
temperatura powietrza jest niisza; (nalezy zapoznac sie z instrukja zamieszczonq na opakowaniu);
« zamykanie oraz zastanianie okien zastonami lub Zaluzjami, rdwniez | - wprzypadku wystapienia objawdw, takich jak: zawroty glowy, nudnosd,
wklimatyzowanych pomieszczeniach; przyspieszona akcja serca lubstan podgoraczkowy, nalezy natychmiast
« wylaczanie w miare mozliwosci s2tucznego odwietlenia udac sie do chlodnego miejsca, zwilzyd twarz, rece i nogi, a nastepnie
i urzadzen elektrycznych, zwrdcid sig 0 pomoc do najblizszego punktu opieki medycznej;
« do osoby, ktdra majaczy, ma drgawki, goracg i suchy skdre,
traci przytomnosc, niezwlocznie nalezy wezwac lekarza fub
« Przebywanie w najchtodniejszych pomieszczeniach w domu; pogotowie ratunkowe;
« unikanie forsownego wysitku fizycznego; « podczas oczekiwania na preybydie lekarza lub pogotowia nalezy:
+ unikanie wychodzenia na zewnatrz w azasie najwigkszych upatdw, + przeniesc osobg w chtodniejsze miejsce,
wszczeqdinosd migdzy godzing 10:00 a 15:00; « whozy¢ na plecach 2 nogami | miednicg uniesionymi wyiej nit tuldw,
» spedzanie w miare modliwoéci 2-3 godzin w chlodnym miejscu + obnizac temperature ciata poprzez:
(np. w Klimatyzowanych budynkach uytecznosd publiczne;); - przytoienie zimnych oktaddw w okolice szyi, pach i pachwin,
« stosowanie kosmetykdw z wysokim filtrem UV; - nieprzerwane wachlowanie,
« nigdy nie nalezy zostawia¢ dzieci ani zwierzat w samochodach, - spryskiwanie skdry wodg o temperaturze 25-30°C.
nawet na chwilg. + nie naley podawac zadnych lekdw,
+ 0sobe, ktdra stracita przytomnosc naleky ufoiyc na boku.

’ﬁ!,\'.‘.!.::j;:ﬂ JAWADNIANIE ORGANIZMU
« Branie czgstych, chtodnych pryszniciw lub kapieli oraz stosowanie chiodnych okfaddw na ciato;
« noszenie jasnych, lekkich, luinych, bawenianych lub Inianych ubrar oraz nakrycia glowy i okulardw przeciwstonecznych z filtrem UV,
« noszenie wygodnego | przewiewnego obuwia;
+ picie duzej flodc wody;
« unikanie spozywania napojow alkohalowych;
« spodywanie chiodnych, lekko solonych potraw oraz owocdw | warzyw o wysokiej zawartosci potasu ( pomidory, pomararicze, safaty, ogdrki, marchew);
« przechowywanie Zywnosd, szzegdlnie fatwo psujacej sie, w warunkach chtodniczych;
« utrzymywanie higieny osobistej.
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