Starostwo Powiatowe w Przasnyszu

A

Referat Zarzadzania Kryzysoweqgo Spraw Obronnych i Spotecznych

UPAL

POSTEPOWANIE W ZWIAZKU Z WYSTAPIENIEM ZAGROZENIA

v'W czasie upatéw unikaj dilugiego przebywania
na stoncu. Szczegolnie w godzinach potudniowych
10%°-15%, staraj sie nie przebywac na stonicu:;

v"Unikaj zbytniego nastonecznienia, uzywaj srodkow
ochrony przed promieniami stonecznymi,

v Chron twarz i glowe poprzez noszenie okry¢ gtowy;
v"Nos przewiewne ubrania i obuwie

v Spozywaj zbilansowane lekkostrawne positki,
pij duze ilosci ptynow;

v"Unikaj picia kawy oraz napojéw zawierajgcych duze ilosci cukru, a takze napoje
alkoholowych — powodujg dalsze odwodnienie organizmui;

v"Unikaj skrajnych temperatur - gwaltowne przejscie osoby z klimatyzowanego
pomieszczenia (wnetrza pojazdu) nazewnagtrz gdzie panuje upat moze
spowodowac szok termiczny zwiaszcza u 0soOb starszych i dzieci;

v"Ogranicz nadmierny wysitek fizyczny;

v"W upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci ani zwierzat lub materiatow
tatwopalnych (kanister z benzyng, butla z gazem);

v Zapewnij zwierzetom nieograniczony dostep do wody pitnej;

v"Obserwuj reakcje swojego organizmu — zmeczenie, silne bule i zawroty gtowy
nudnosci, gorgczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata
zagrazajacy zyciu, wieksza czestotliwosc¢ bicia serca i oddechu — mogg swiadczyc¢
0 objawach udaru stonecznego. W takim przypadku przenies poszkodowanego
W zacienione miejsce, powiadom Pogotowie Ratunkowe (tel. 999 Ilub 112),
do czasu przyjazdu karetki zale¢: odpoczynek, ochtodzenie ciata (oktady karku,
pachy, pachwiny), nawadnianie doustne — tylko osoby przytomne, uniesienie
obrzeknietych konczyn.
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