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Jakie srodki ostroznosci zachowac podczas
upatéow?
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Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej w Warszawie wydat ostrzezenia w zwigzku
z trwajgcymi wysokimi temperaturami powietrza. W wojewddztwie mazowieckim
ogtoszono trzeci stopien zagrozenia. Zalecana jest najwyzsza ostroznosc¢ oraz
potrzeba czestego Sledzenia komunikatéw i rozwoju sytuacji pogodowej
(http://www.pogodynka.pl/ostrzezenia). Apelujemy o zachowanie ostroznosci.
Pamietajmy o wymagajgcych naszej opieki - dzieciach, osobach niepetnosprawnych,
czy w zaawansowanym wieku. 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 cierpig z powodu
upatéw. Zachowajmy czujnosc¢ i stosujmy sie do zasad bezpieczenstwa.

Jakie srodki ostroznosci zachowac podczas upatéw zamieszczono w
komunikacie Ministerstwa Zdrowia (http://www.mz.gov.pl/zdrowie-i-
profilaktyka/komunikaty2/spedz-wakacje-zdrowo/jakie-srodki-ostroznosci-
zachowac-podczas-upalow):

Podczas upatéw, gdy temperatura osigga 30°C i wiecej, nasila sie ryzyko udaru
cieplnego i przegrzania organizmu. Powiniene$ w tym czasie zachowa¢ szczegélne
srodki ostroznosci:

e kontroluj temperature powietrza w swoim domu lub mieszkaniu (max. 32°C w
dzien i 24°C w nocy);

e wietrz dom lub mieszkanie, gdy temperatura na zewnatrz jest najnizsza;

e zamykaj i zastaniaj okna, réwniez w klimatyzowanych pomieszczeniach;

e wytgczaj w miare mozliwosci sztuczne oswietlenie i urzgdzenia elektryczne;

e unikaj wychodzenia na zewnatrz w czasie najwiekszych upatoéw;

e unikaj forsownego wysitku fizycznego;

e spedzaj w miare mozliwosci 2 - 3 godziny dziennie w chtodnym miejscu (np.
klimatyzowany budynek uzytecznosci publicznej);

e chtodZ organizm (bierz chtodne prysznice, stosuj zimne oktady, nos jasne i
przewiewne ubrania i buty oraz nakrycie gtowy i okulary przeciwstoneczne z
filtrem UV);

e nawadniaj organizm (pij duze ilosci wody, unikaj alkoholu, jedz warzywa i
owoce, takie jak pomidory, pomarancze, sataty, ogdérki, marchew);

e leki przechowuj w temperaturze ponizej 25 stopni lub w lodéwce (nalezy
zapoznac sie z instrukcjg zamieszczong na opakowaniu).
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Komunikat Gtéwnego Inspektora Sanitarnego (
http://www.gis.gov.pl/2go=nhews&id=167) zawiera wytyczne co do
bezpieczenstwa oraz udzielania pierwszej pomocy:

ZASADY BEZPIECZENSTWA PODCZAS UPALOW

Podczas upatéw, gdy temperatura powietrza osigga 30°C i wiecej, nasila sie ryzyko
udaru cieplnego i przegrzania organizmu. W tym czasie nalezy otoczy¢ szczegdlng
troskg dzieci, osoby starsze i chore. Stosowanie ponizszych zasad pozwoli unikngc
udaru cieplnego lub przegrzania organizmu.

PRZYSTOSOWANIE DOMU LUB MIESZKANIA

e utrzymywanie temperatury powietrza w pomieszczeniach do 32°C w dzieh i do
24°C w nocy;

e odstanianie i otwieranie okien w nocy i wczesnie rano, gdy na zewnatrz
temperatura powietrza jest nizsza;

e zamykanie oraz zastanianie okien zastonami lub zaluzjami, réwniez w
klimatyzowanych pomieszczeniach;

e wytgczanie w miare mozliwosci sztucznego oswietlenia i urzadzen
elektrycznych;

UNIKANIE UPALU

e przebywanie w najchtodniejszych pomieszczeniach w domuj;

e unikanie forsownego wysitku fizycznego;

e unikanie wychodzenia na zewngtrz w czasie najwiekszych upatéw, w
szczegblnosci miedzy godzing 10:00 a 15:00;

e spedzanie w miare mozliwosci 2-3 godzin w chtodnym miejscu (np. w
klimatyzowanych budynkach uzytecznosci publicznej);

e stosowanie kosmetykdw z wysokim filtrem UV;

e nigdy nie nalezy zostawiac dzieci ani zwierzat w samochodach, nawet na
chwile;

CHtODZENIE | NAWADNIANIE ORGANIZMU

e branie czestych, chtodnych prysznicéw lub kapieli oraz stosowanie chtodnych
oktaddéw na ciato;
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e noszenie jasnych, lekkich, luznych, bawetnianych lub Inianych ubrah oraz
nakrycia gtowy i okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV;

e noszenie wygodnego i przewiewnego obuwia;

e picie duzej ilosci wody;

e unikanie spozywania napojéw alkoholowych;

e spozywanie chtodnych, lekko solonych potraw oraz owocéw i warzyw o wysokiej
zawartosci potasu (pomidory, pomarahcze, sataty, ogérki, marchew);

e przechowywanie zywnosci, szczegdlnie tatwo psujacej sie, w warunkach
chtodniczych;

UDZIELANIE POMOCY

e jesli w Twoim otoczeniu mieszkajg osoby w podesztym wieku, chore lub
samotne - odwiedzaj je i w razie potrzeby udziel pomocy;

e przechowywanie lekéw w temperaturze ponizej 25°C lub w lodéwce (nalezy
zapoznac siez instrukcjg zamieszczong na opakowaniu);

e W przypadku wystgpienia objawow, takich jak: zawroty gtowy, nudnosci,
przyspieszona akcja serca lub stan podgorgczkowy, nalezy natychmiast udacd
sie do chtodnego miejsca;

e zwilzy¢ twarz, rece i nogi, a nastepnie zwrdcic sie o pomoc do najblizszego
punktu opieki medycznej;

e do osoby, ktéra majaczy, ma drgawki, gorgcg i suchg skére, traci przytomnos¢,
niezwtocznie nalezy wezwac lekarza lub pogotowie ratunkowe;

e podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia nalezy:

e przenies¢ osobe w chtodniejsze miejsce;

e utozy¢ na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutéw;

e obnizac temperature ciata poprzez:

e przytozenie zimnych oktadéw w okolice szyi, pach i pachwin,

e nieprzerwane wachlowanie,

e spryskiwanie skéry wodg o temperaturze 25-30 °C.

e nie nalezy podawac zadnych lekéw;

e 0sobe, ktdra stracita przytomnosc¢ nalezy utozy¢ na boku.

W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA DZWONMY:

112 - numer alarmowy



999 - Pogotowie Ratunkowe
998 - Straz Pozarna

997 - Policja
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