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Komunikat - Upaty

Komunikat - Upaty

W zwiazku z wydanym przez Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej we Wroctawiu
ostrzezeniem i zapowiadanymi wysokimi temperaturami powietrza apelujemy o
zachowanie najwyzszej ostroznosci. Pamietajmy o wymagajacych naszej opieki -
dzieciach, osobach niepetnosprawnych, czy w zaawansowanym wieku. W zadnym
przypadku nie pozostawiajmy ich - nawet na chwile - w samochodach, badz na otwartym
terenie, gdzie grozi im przegrzanie, albo porazenie stoneczne. Nie zapominajmy tez o
zwierzetach, ktére réwniez cierpia z powodu upatéw. Zachowajmy czujnosci i stosujmy
sie do zasad bezpieczenstwa.

BEZPIECZNE ZACHOWANIA

Utrzymaj chtéd w pomieszczeniach swego domu:

- w ciggu dnia, zmykaj okna i zaluzje szczegdlnie po stronie nastonecznionej,

- otwieraj okna i zaluzje nocga, kiedy temperatura na zewnatrz jest nizsza, jesli jest to bezpieczne,

- jesli mieszkanie jest klimatyzowane, drzwi i okna nalezy zamkng¢,

- wentylatory elektryczne mogg dawad pewna ulge, jednak, jesli temperatura zewnetrzna
przekracza 35°C, wentylator nie jest w stanie zapobiec chorobom wywotanym dziataniem upatu,
niezwykle wazne jest picie ptyndw.

Unikaj upatu:

- przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca,

- jesli w miejscu zamieszkania nie mozna utrzymac chtodu, spedz 2-3 godziny dziennie w chtodnym
miejscu (np. klimatyzowanym budynku publicznym),

- unikaj wychodzenia na zewnatrz w najgoretszej porze dnia,

- unikaj forsownego wysitku fizycznego,

- pozostawaj w cieniu,

- nie zostawiaj dzieci ani zwierzat w zaparkowanym pojezdzie.

Dbaj o chtodzenie i nawodnienie organizmu:
- korzystaj z chtodnych prysznicéw i kapieli,

- zastepczo stosuj gotowe oktady i kompresy chtodzace, nasgczone zimng woda reczniki czy gabki,
kgpiele stép w zimnej wodzie, itp.
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- nos lekka, nie przylegajacg do ciata odziez z tkanin naturalnych,

- wychodzac na zewnagtrz zatéz kapelusz z szerokim rondem lub czapke z daszkiem i okulary
przeciwstoneczne,

- pij regularnie, przy czym unikaj napojéw zawierajgcych cukier lub alkohol.

Pomoéz innym:

- jesli osoba, ktérg znasz jest zagrozona, poméz jej w uzyskaniu fachowej porady i pomocy,

- samotnie mieszkajgce osoby starsze i chore nalezy odwiedza¢ raz dziennie,

- w przypadku oséb przyjmujacych leki, nalezy skonsultowac z lekarzem prowadzacym, jaki wptyw
dane leki moga miec¢ na termoregulacje i rwnowage wodno - elektrolitowa.

W przypadku probleméw zdrowotnych:

- utrzymuj leki w temperaturze 25 °C, lub przechowuj w lodéwce (stosuj sie do zamieszczonych na
opakowaniu zaleceh odnosnie warunkéw przechowywania),
- stosuj sie Scisle do zalecen lekarza, jesli cierpisz na chorobe przewlektg lub zazywasz liczne leki.

Jesli ty lub ktos inny poczuje sie Zle:

- jesli odczuwasz zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj, lub dotkliwe pragnienie lub bél gtowy, staraj
sie jak najszybciej uzyska¢ pomoc, przenies¢ do chtodnego miejsca i zmierzy¢ temperature ciata,

- nawadniaj organizm pijac wode,

- w przypadku bolesnych skurczy miesniowych, zwykle miesni ndég, ramion Ilub brzucha,
wystepujgcych czesto po dtugotrwatym wysitku fizycznym podczas upatu, bezzwtocznie odpocznij w
chtodnym miejscu pijgc jednoczesnie doustne gotowe nawadniajace ptyny glukozowo -
elektrolitowe. Jesli zwigzane z przegrzaniem organizmu kurcze nie ustepuja przez dtuzej niz
godzine, koniecznie staje sie skorzystanie z opieki medycznej,

- skorzystaj z porady lekarza jesli zauwazasz nietypowe symptomy lub jesli dane symptomy nie
ustaja,

- jesli ktéorys z cztonkéw twej rodziny lub osoba, ktérg sie zajmujesz na skdére goraca i sucha,
majaczy ma drgawki i/lub traci przytomnos¢, niezwtocznie wezwij lekarza lub pogotowie ratunkowe.

W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA DZWON:
112 - numer alarmowy

999 - Pogotowie Ratunkowe

998 - Straz Pozarna

997 - Policja
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