Uwaga na upaly!

W centrum miasta ustawiono kurtyny wodne, ktére pozwalaja na chwile ochtody podczas spacerow i
zalatwiania codziennych spraw. Warto korzystac z nich szczegodlnie w godzinach najwiekszego
nastonecznienia.

Centrum Zarzadzania Kryzysowego przypomina, ze wysokie temperatury moga stanowi¢ powazne
zagrozenie dla zdrowia, zwlaszcza dla senioréw, dzieci oraz os6b przewlekle chorych.

Jak bezpiecznie przetrwac upaly?

Przede wszystkim nalezy pamietac o regularnym nawadnianiu organizmu. Zaleca sie wypijanie co
najmniej 2,5-3 litréw wody dziennie, a przy wiekszym wysitku fizycznym jeszcze wiecej. Warto
unikac¢ alkoholu, duzych ilosci kawy oraz stodzonych napojow gazowanych.

Jesli to mozliwe, nalezy ograniczy¢ przebywanie na zewnatrz miedzy godzina 10.00 a 16.00, kiedy
promieniowanie stoneczne jest najsilniejsze. Podczas wychodzenia z domu warto zaktadac lekkie,
jasne ubrania wykonane z naturalnych materiatéw oraz nakrycie gtowy. Nalezy takze stosowac
kremy z filtrem UV.

Chron siebie i swoich bliskich

Szczegolna opieka nalezy otoczy¢ osoby starsze, dzieci oraz osoby cierpiace na choroby serca,
nadcisnienie, cukrzyce czy schorzenia uktadu oddechowego. Warto regularnie kontaktowac sie z
samotnymi sasiadami i bliskimi, upewniajac sie, Zze maja dostep do chtodnych napojow i
bezpiecznych warunkéw do odpoczynku.

W domach i mieszkaniach zaleca sie zastanianie okien oraz wietrzenie pomieszczen wczesnym
rankiem i p6Znym wieczorem. Jesli to mozliwe, nalezy korzysta¢ z wentylatoréw lub klimatyzacji.



Uwazaj na objawy przegrzania
Do najczestszych objawdw przegrzania organizmu naleza: silne pragnienie, zawroty gtowy,
ostabienie, nudnosci, bdl gtowy, przyspieszone tetno oraz skurcze miesni.

W przypadku podejrzenia udaru cieplnego, ktérego objawami moga by¢ temperatura ciata powyzej
40 stopni, dezorientacja lub utrata przytomnosci, nalezy natychmiast wezwa¢ pomoc pod numerem
112 lub 999. Osobe poszkodowana trzeba przeniesé¢ w chtodne miejsce i rozpoczac jej schtadzanie
mokrymi okladami.

Nigdy nie zostawiaj dzieci i zwierzat w samochodzie

Shuzby przypominaja réwniez, ze pozostawienie dziecka lub zwierzecia w zamknietym aucie nawet
na kilka minut moze doprowadzi¢ do tragedii. Temperatura we wnetrzu pojazdu moze wzrosna¢ do
okoto 60 stopni Celsjusza w bardzo krétkim czasie.

Pamietajmy takze o zwierzetach domowych, zapewniajac im cien oraz staly dostep do swiezej wody.

Przed nami kilka bardzo goracych dni. W miare mozliwosci pozostanmy w domu, na zewnatrz
szukajmy cienia i pamietajmy o regularnym nawadnianiu organizmu. Zachowanie podstawowych
zasad bezpieczenstwa pozwoli unikng¢ niebezpiecznych skutkow upatow.



