12 czerwca 2019

POSTEPOWANIE PODCZAS UPALOW

W zwigzku z prognozowanym przez Instytut Metrologii i Gospodarki Wodnej w Warszawie wzrostem
temperatury na terenie wojewddztwa lubelskiego ponizej informacja jak postepowac podczas upatow.



NA UPALY NIE MA RADY? SA!!!

OTO NAJWAZNIEJSZE

1. PLJ DUZO WODY - podstawa dobrego samopoczucia podezas upaléw jest odpowiednie
nawodnienie organizmu. Zaleca sig picie 2-3 litrow plynow - z czego glownie powinna to byé
woda wysoko zmineralizowana, dodatkowo np. slaba herbata oraz soki owocowo-warzywne.
Zdecydowanie nalezy unika¢ natomiast napojéw z kofeina (np. kawa, cola) oraz alkoholu,

2. UNIKAJ EKSPOZYCJI SLONECZNEIJ - sloice najsilniej operuje w érodku dnia. dlatego
w godzinach 11.00 - 15.00 lepiej pozostan w pomieszezeniu. Jesli musisz wyjsé z domu, ochron
cialo - zastosuj kremy z filtrem UV. ubierz jasne lekkie, przewiewne ubranie, kapelusz lub
czapke na glowe i staraj si¢ przebywaé w cieniu. Ogranicz intensywna aktywnoéé fizyczna,
przyezyniajgea sie do przegrzania organizmu

3. OCHLADZAJ SWOJE MIESZKANIE - podczas gorgeych dni zaslaniaj okna,
szezegblnie te od slonecznej strony. Otwieraj je i odsuwaj zaluzje dopiero wieczorem, gdy
temperatura spadnie.

4. ZATROSZCZSIE O STARSZYCH I DZIECI - ich organizmy najgorzej reaguja na upaty.
Dzieci i osoby starsze nie czuja dobrze pragnienia i sa narazone na nadmierna utrate wody.
Powinny by¢ otoczone szczegdlna opieks. Kazdy starszy czlowiek moze mie¢ schorzenia
SETCOWO-naczyniowe.

5. PAMIETAJ O ZWIERZETACH - pamigtaj, aby Twoje zwierzaki mialy zawsze
zapewniony swobodny dostgp do chlodnej wody i przebywaly w mozliwie chlodnych
pomieszezeniach.

6. SAMOCHOD NA SLONCU TO SMIERTELNA PULAPKA - Pod zadnym pozorem nie
zostawiaj dziecka, osoby starszej, zwierzgcia zamknigtego w samochodzie - temperatura rosnie
w nim blyskawicznie, ktéra okazaé sie moze dla zabojcza.

7. PORADZ SIE LEKARZA- jesli cierpisz na jakie choroby - poradz sig lekarza, ktory powie
Ci, aby unikna¢ odwodnienia i zaostrzenia Twoich schorzen. Nadmierne cieplo nasila problemy
ukladu krazenia. Masz obrzgki nog lub szybciej si¢ meczysz zglos sie do lekarza,

8. WZYWAJ POMOC - TELEFON ALARMOWY 112 - zadzwon, gdy dzieje sie coé
niepokojgeego z Tobg lub w innvmi osobami Twoim otoczeniu

UTRZYMAJ LEKKA DIETE - w gorace dni najlepiej jes¢ potrawy skladajace si¢ z warzyw
i owocdw. Doskonale, zatem sprawdzg sig np. lekkostrawne satatki, ktére nie tylko orzezwia, ale
réwniez nie obcigzg dodatkowo organizmu, zajetego radzeniem sobie z upatem. Unikaj dan
ciezkich, smazonych, tustych i migsnych,

UWAZAJ NA ROZNICE TEMPERATUR - w upalne dni przejscie z goracego podwérka do
zZimnego pomieszczenia mozZe si¢ wydawaé zbawienne. Jednak w ostatecznym rozrachunku duze
roznice temperatur nie s korzystne dla organizmu. Dlatego nie polecam picia lodowatych napoi
(powinny mieé temperaturg pokojowa), gwaltownego zanurzania sie w zimnej wodzie (ze
wzgledu na niebezpieczenstwo szoku termicznego - do basenu, czy jeziora wehodi stopniowo,
powoli), czy ,rozkrecania” klimatyzacji (moze skutkowal przezigbieniami, infekcjami drog
oddechowych, bolami migéni czy nerwobdlami).



