Upaly

ZBYT INTENSYWNY WYSILEK W CZASIE GORACEGO DNIA, SPEDZANIE ZBYT
DLUGIEGO CZASU NA SLONCU ALBO ZBYT DLUGIE PRZEBYWANIE
W PRZEGRZANYM MIEJSCU MOZE SPOWODOWAC URAZ TERMICZNY. ABY
MOC SKUTECZNIE ZAPOBIEGAC PODOBNYM PRZYPADKOM, POZNAJ OBJAWY
I BADZ GOTOW DO UDZIELENIA PIERWSZE] POMOCY W TAKICH
PRZYPADKACH. URAZ TERMICZNY MOZE PRZYBRAC POSTAC OPARZENIA
SEONECZNEGO LUB PRZEGRZANIA.

UPAL - intensywne oddzialywanie promieni slonecznych na nas i nasze otoczenie.
Zjawisku temu towarzyszy wysoka temperatura powietrza, czesto przekraczajaca 30 °C.

o (Objawami oparzenia stonecznego sa zaczerwienienie i pieczenie skory, mozliwe
swedzenie, goraczka, bol glowy.

Pierwsza pomoc: wez chlodny prysznic, zmyj olejki (kremy). Miejsca oparzone polewaj duza
iloscia zimnej wody. Jesli na skorze wystepuja pgcherze, zréb suchy, sterylny opatrunek
i skorzystaj z pomocy medyczne;j.

o Objawy przegrzania sa nastgpujace: oslabienie, zawroty glowy, pragnienie, nudnos$ci
1 wymioty, kurcze migsni (zwlaszcza nog i brzucha), utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc: poldz poszkodowang osobg w chtodnym miejscu (nogi unie§ na wysoko$¢
20 - 30 cm). Poluzuj ubranie. Uzyj zimnej mokrej tkaniny jako okladu do obnizenia
temperatury ciata. Podawaj do picia wodg z sola, matymi tykami. Jesli wystapia nudnosci,
odstaw wodg. Jesli wystgpuja wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medyczne;.
W przypadku utraty przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu 1 tgtnie, uloz
poszkodowanego na boku.

BADZ PRZYGOTOWANY NA WYSTAPIENIE GWALTOWNEGO OCIEPLENIA:

e ogranicz do niezbgdnego minimum przebywanie na stoncu zwlaszcza w okresie
najintensywniejszego dziatania jego promienti,

e utrzymuj chlodne powietrze wewnatrz pomieszczenia, stosujac zaluzje w drzwiach
i oknach,

e rozwaz montaz zewnetrznych okiennic. Zewngtrzne okiennice latem nie dopuszczaja
ciepta do wngtrza domu, natomiast utrzymuja ciepto w domu zima,

e przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dlugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak
klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza zasiggiem S$wiatta
stonecznego,

e spozywaj zbilansowane, lekkie positki,

e regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpiace na epilepsje oraz schorzenia serca,
nerek lub watroby, bedace na niskowodnej diecie oraz majace problemy



z utrzymaniem plynéw, powinny skontaktowaé si¢ z lekarzem przed zwigkszonym
przyjmowaniem plynéw,

ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje alkoholowe
zdaja si¢ zaspokaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powoduja dalsze odwodnienie
organizmu,

ubieraj si¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie najwigksza
powierzchnig skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez odbija ciepto i promieniowanie
stonca oraz pomaga utrzymac¢ normalna temperaturg ciata,

no$ okrycia glowy, ktore skutecznie beda chroni¢ twarz 1 glowe przed nadmiernym
nagrzaniem,

unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego
chlodzenia si¢. Uzyj srodkow ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim
wspotczynniku skutecznosci,

unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj oraz ogranicz
wyczerpujace zajecia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywa¢ w chtodnych
miejscach. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jesli zostaty zalecone przez lekarza,
pamigtaj, ze podczas upaléw wystepuje zwigkszone zagrozenie przeciwpozarowe,
przebywajac w lesie, na podsuszonych takach, $cierniskach, zachowaj szczegdlna
ostrozno$¢ i staraj si¢ nie zaproszy¢ ognia.

PODCZAS SUSZY:

zmniejsz zuzycie wody. Podlewanie trawnikéw 1 mycie samochodéw marnotrawi
wode,
gdzie tylko mozliwe, uzywaj wielokrotnie tej samej wody.



