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Gminne Centrum Zarzgdzania Kryzysowego w Siedlcu przypomina:

Wraz ze wzrostem temperatur znaczgco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu.
Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry jest stanem
zagrazajagcym zdrowiu, a nawet Zzyciu. Jego objawy to: zmeczenie, silne bdle i zawroty gtowy,
nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu, wieksza
czestotliwosé bicia serca i oddechu. Niewatpliwie, upat wptywa réwniez na uktad nerwowy cztowieka.
Wysokie temperatury mogg powodowac ospatos¢, zdenerwowanie, a takze wptywajg na poziom
koncentracji i efektywnos¢ pracy. Nalezy pamietaé, ze upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb
starszych i dzieci. Trzeba rowniez zadbad o zwierzeta, gdyz wysokie temperatury rowniez u nich moga
prowadzi¢ do przegrzania organizmu.

Badz przygotowany na wystgpienie gwattownego ocieplenia !
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nalezy ograniczy¢ opalanie, poniewaz zbyt dtugie przebywanie na stoncu jest szkodliwe dla
organizmu, ktory tatwo moze ulec przegrzaniu, a skdra poparzeniu. Nalezy przebywac na
storicu nie dtuzej niz maksymalnie 2 godz. stosujgc przy tym kremy ochronne;

dzieci i osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domu, a jezeli jest to niezbedne, to koniecznie
z nakryciem gtowy;

w ciggu dnia nalezy zamyka¢ w domu okna i zaluzje, by ograniczy¢ naptyw gorgcego
powietrza do pomieszczen (szczegélnie po stronie nastonecznionej). Okna nalezy otwierac
nocg, kiedy temperatura jest nizsza — jezeli oczywiscie warunki bezpieczenstwa na to
pozwalajg;

nalezy unikac forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysitek fizyczny, jak
np. bieganie moze doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczow miesni spowodowanych
odwodnieniem i utratg mineratéw, przegrzaniem organizmu lub udaru cieplnego;

pod zadnym pozorem nie wolno zostawiaé dzieci i zwierzat w zaparkowanym pojezdzie.
Temperatura w nagrzanym samochodzie moze dochodzi¢ do 5 - ;

nalezy nosic¢ lekka i przewiewng odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach. Wspomoze
to wtasciwa termoregulacje organizmu;

nalezy nawadniaé organizm — pi¢ duzo wody, najlepiej niegazowanej;

nalezny unika¢ picia kawy oraz napojow zawierajgcych duze ilosci cukru — sprzyjajg one
odwodnieniu organizmu;

osoby przyjmujace leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢ jaki wptyw maja
one na termoregulacje i rownowage wodno-elektrolitowg;

jesli odczuwamy zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe pragnienie i bdl gtowy,
nalezy skontaktowac sie z dyspozytorem medycznym, dzwonigc pod numer alarmowy. Jesli
to mozliwe nalezy przeniesé sie w chtodne miejsce;

nalezny unika¢ skrajnych temperatur — osoby, ktére pracujg w klimatyzowanych pokojach nie
powinny od razu wychodzi¢ na zewnatrz, gdzie panuje upat — moze to spowodowaé szok
termiczny, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi;

bedac nad wodg nalezy pamietac, ze nie wolno gwattownie wchodzi¢ do niej bezposrednio
po opalaniu — zanim zaczniemy ptywaé, nalezy optukac ciato wodg, do ktérej wchodzimy i
dopiero wtedy powoli sie w niej zanurzy¢;

bedac w podrdzy, nalezy czesciej robi¢ przerwy i odpoczywac w zacienionych miejscach, by
ztagodzi¢ negatywny wptyw wysokich temperatur na koncentracje;



«» w upalne dni nalezy przygotowywac lekkie positki, bazujgce na owocach i warzywach, ktore
dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikdw mineralnych i witamin, a unikaé ttustych,
smazonych i wysokokalorycznych dan, ktére dodatkowo obcigzajg i tak zmeczony upatem
organizm;
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+* nalezy unikac spozywania alkoholu, poniewaz sprzyja to odwodnieniu organizmu.
<+ Pamietaj, ze podczas upatéw wystepuje zwiekszone zagrozenie przeciwpozarowe
przebywajgc w lesie, na podsuszonych tgkach, Scierniskach zachowaj szczegdlng ostroznosc, i

staraj sie nie zaprdszy¢ ognia.

Podczas suszy

<% Zmniejsz zuzycie wody.
7

% Podlewanie trawnikéw i mycie samochoddéw marnotrawi wode. Gdzie tylko mozliwe uzywaj
wielokrotnie tej samej wody.
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‘RC B ’ Rzgdowe Centrum Bezpieczenistwa

Jak przetrwac upaty

" i ogranicz przebywanie unikaj wysitku

'i w petnym storicu fizycznego
pij duzo . nie zostawiaj dzieci
niegazowanej wody fm i zwierzat w aucie

@ jesli nie musisz, nie pij alkoholu,
>¢ | | niewychodz zdomu bo odwadnia organizm

nos nakrycie w ciggu dnia zamknij
glowy i zaston okna
stosuj kremy nos lekka
z filtrem UV i przewiewng odziez

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu: PRZYSPIESZONY
ODDECH, TEMPERATURA, NUDNOSCI, ZAWROTY GEtOWY, DRESZCZE
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