UPALY

Wysoka temperatura wptywa n&rodkowy uktad nerwowy, pogarszaajnasz stan
psychiczny. Jesgeny leniwi, senni, stajemy gpodenerwowani, niespokojni. Mamy
trudnaci z koncentragj, czsciej popetniamy kddy. Zbyt intensywny wysitek w czasie
goracego dnia, sgzanie zbyt diugiego czasu narsta albo zbyt ditugie przebywanie w
przegrzanym miejscu e spowodowauraz termiczny. Uraz termiczny geprzybrg
posta& oparzenia stonecznego lub przegrzania.

OPARZENIA SLONECZNE

Oparzenie stoneczne jest uszkodzeniem skory i podskych naczya krwionosnych,
wyniklym z nadmiernego dziatania na jej powierzchn¢ promieniowania stonecznego
UV. W zaleznosci od stopnia oparzenia skora staje giczerwona i wrazliwa. Objawy:
zaczerwienienie i boleskdskory, maliwe swedzenie, pcherze, garczka, bol glowy.
Pierwsza pomoc: wechtodny prysznic, tyj mydta, aby usuat olejki (kremy). Miejsca
oparzone polewaj dy iloscia zimnej wody. Jéi na skorze wysipia pecherze, zrdb suchy,
sterylny opatrunek i skorzystajpomocy medycznej.

Wiecej promieniowania UV dociera wtedy, gdy stonce yegsoko nad horyzontem. Nale
unikat opalania od godziny 11.00 do 15.00.

PRZEGRZANIE

Przegrzanie organizmu zwane udarem cieplnym lufesionym.

Objawy: zaczerwieniona, rozgrzana skéra,aduatliwos¢, ostabienie, zawroty gtowy,
pragnienie, nudriei i wymioty, kurcze mg$ni (zwtaszcza nog i brzucha), utrata
przytomndci, mroczki przed oczami, przyspieszouo.

Pierwsza pomoc: poidposzkodowamosole w chtodnym miejscu (nogi uriena wysokeci
20-30 cm). Poluzuj ubranie.zij zimnej, mokrej tkaniny jako oktadu do okania
temperatury ciata. Podawaj do picia wadsoh (matymi tykami). Jéli wystapia wymioty,
szukaj natychmiastowej pomocy medycznej. W przypadkaty przytomngci przy
wyczuwalnym oddechu gtnie, uté& poszkodowanego na boku.

BadZ przygotowany na wyspienie gwattownego ocieplenia!

a) Utrzymuj chtodne powietrze wewatrz pomieszcze poprzez stosowanialuzji w
drzwiach i oknach.

b) Rozwa utrzymanie w ayciu zewrgtrznych okiennic przez caty rok. Zewtrene
okiennice latem nie dopuszczajepta do wrtrza domu, natomiast utrzymugiepto w domu
zima. Sprawd przewody urzdzea klimatyzacyjnych, czyswiasciwie izolowane i szczelne.
c) Oszczdzaj elektryczngt. W okresie daych upatdw, ludzie majtendencje do znacznie
wigkszego zuycia energii elektrycznej na potrzeby agizen klimatyzacyjnych, co prowadzi
do niedoboru mocy lub przerw w doptywieagu.

d) Przebywaj wewdirz pomieszczetak diugo, jak to mdiwe.

e) W przypadku braku Klimatyzacji, przebywaj ngnngszym poziomie budynku, poza
zastgiemswiatta stonecznego.

f) Spazywaj zbilansowane, lekkie positki.

g) Regularnie pij die ilosci wody. Osoby cierpce na epilepsgjoraz schorzenia serca, nerek



lub watroby, kedace na nisko-wodnej diecie oraz mxg problemy z utrzymaniem ptynéw,
powinny skontaktowasi¢ z lekarzem przed zwkszonym przyjmowaniem ptynow.

h) Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mine piwo i napoje alkoholowe
zdap si¢c zaspakajapragnienie, to zazwyczaj powodujalsze odwodnienie organizmu.

i) Ubieraj s¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrya@@ maliwie najwicksz powierzchnie
skory. Lekka, o jasnych kolorach odziedbija ciepto i promieniowanie stoa oraz pomaga
utrzyma normalm temperatug ciata.

J) Nos okrycia gtowy, ktore skuteczniextla chront twarz i gtowe przed nadmiernym
nagrzaniem.

k) Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opaleniznavgdnia zdolné¢ do samoczynnego
chlodzenia si. Uzyj srodkdw ochrony przed promieniami stonecznymi o vikyso
wspotczynniku skuteczroi ochrony.

[) Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnilrzycia. Zredukuj, wykré lub
przeorganizuj wyczerpage zagcia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywa
chtodnych miejscach. Stosuj tabletki solne, alkdyitedy, jéli zostaty zalecone przez
lekarza.

) Pamgtaj, ze podczas upatéw wygiuje zwikszone zagrenie przeciwpgarowe —
przebywajgc w lesie, na podsuszonyctkéch,scierniskach zachowaj szczegglostraznosc i
staraj st nie zaprdsz§ ognia.

PODCZAS SUSZY

a) Zmniejsz zaycie wody.
b) Podlewanie trawnikdéw i mycie samochodow mametmwock.

c) Gdzie jest to tylko mdiwe, uzywaj wielokrotnie tej samej wody



