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Strona znajduje sie w archiwum.

Jak przetrwac upaty

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu. Upat moze doprowadzi¢
do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry jest stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to:
zmeczenie, silne béle i zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajacy
zyciu, wieksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

Upaty sa szczegdlnie niebezpieczne dla matych dzieci i 0séb w podesztym wieku, chorych na cukrzyce, nadcisnienie i
majacych problemy z sercem - ostrzega Rzagdowe Centrum Bezpieczenstwa..

Bezpieczne zachowania:

¥ unikaj wychodzenia na zewnatrz w najgoretszej porze dnia (miedzy 10:00 a 17:00)
¥ unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kreméw ochronnych

¥ chron dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i odwodnieniem,

¥ w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, materiatéw fatwopalnych

¥ jesli musisz przebywac na zewnatrz no$ przewiewne ubranie, zakrywajgce mozliwie najwieksza powierzchnie skéry,
nakrycie gtowy, przewiewne obuwie, okulary stoneczne

¥ pij regularnie duze ilosci ptynéw, unikajgc napojéw zawierajacych cukier lub alkohol, spozywaj lekkie positki,
Zwracajac uwage na ich swiezos¢ (zwtaszcza nabiatu, lodéw mrozonek)

¥ unikaj forsownego wysitku fizycznego

¥ korzystaj z chtodnych (temperatura pokojowa) prysznicéw i kapieli; pamietaj ze zimny prysznic po przebywaniu w
upale moze spowodowac szok termiczny

¥ unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami i autami, a temperaturg panujaca na
zewnatrz

¥ utrzymuj chtéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykaj i zastaniaj okna po stronie nastonecznionej, otwieraj okna,
gdy temperatura jest nizsza; zamykaj drzwi i okna w pomieszczeniach klimatyzowanych

¥ przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca

¥ dbaj o zwierzeta: zabezpiecz je przed bezposrednim nastonecznieniem, zapewnij nieograniczony dostep do wody
pitnej, wietrz pomieszczenia w ktérych przebywaja

¥ obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw - w przypadku ztego samopoczucia zwrd¢ sie o pomoc do



lekarza

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu: dreszcze, suchos¢ skory, przyspieszony oddech, temperatura, nudnosci,
zawroty gtowy. Zadzwon 112 lub 999!

ak przygotowac sie na upat - poradnik.

|RCB | Rzagdowe Centrum Bezpieczeristwa

Jak przetrwac upaty

. 8 ogranicz przebywanie unikaj wysitku
tﬁ w petnym storicu fizycznego
pij duzo nie zostawiaj dzieci
niegazowanej wody i zwierzat w aucie
jesli nie musisz, nie pij alkoholu,
< | | niewychodZ zdomu bo odwadnia organizm
o no$ nakrycie w ciagu dnia zamknij
’m glowy i zaston okna
stosuj kremy nos lekka
z filtrem UV i przewiewna odziez

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

zapzwon 11211 999 rch.gov.pl
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