UWAGA

MIESZKANCY SULEJOWKA
UPAL

Zbyt dlugie spdzanie czasu w shou lub przegrzanym miejscu i spowodowa schorzenia
termiczne. Oto kilka praktycznych rad, aby skutéeziront nasz organizm przed niekorzystnym
oddziatywaniem upatow.

PRZED WYSTAPIENIEM UPALOW
1. Zainstalowanie klimatyzagych okien.

2. Zainstalowanie tymczasowych ekranow odblaskowyakigtjak ptyty tekturowe pokryte fali
aluminiowa w celu odbijania promieni stonecznych na zetnn

3. Nalezy rozway¢ zastosowanie zewtrznych okiennic, ktore latem nie dopuszazeiepta do
wnetrza domu i w ten sam sposoéb utrzymeiepto w domu zira.

4. Zaopatrzy sig w wentylator do lepszego rozprowadzania chtodregeietrza.

5. Zawiest zacienienia, markizy, zastony ldbluzje na okna, ktérea®swietlane przez poranne i
popotudniowe stace. Zewnrtrzne markizy lub zaluzje mog zredukowa ilos¢ ciepta
stonecznego dociergjego do domu przez okna nawet o 80%.

6. Odprowadza ciepto na zewstrz i utrzymywa chtodne powietrze wewirz pomieszcze

7. Utrzymywa chtodne powietrze wewirz pomieszcze poprzez stosowanieluzji w drzwiach
i oknach.

PODCZAS UPALOW

1. Ogranicz¢ do niezlednego minimum przebywanie w &l zwlaszcza w okresie
najintensywniejszego dziatania jego promieni.

2. Przebyw& wewmtrz pomieszcze tak dlugo, jak to mdiwe. Przebywa na najniszym
poziomie budynku poza zagiems$wiatta stonecznego.

3. Nalezy pamktac, ze wentylatory elektryczne nie chtagzpowoduj tylko ruch powietrza.
4. Spazywaé zbilansowane, lekkie positki.

5. Nalezy regularnie pi duze ilosci wody. Osoby cierpce na epilepsjoraz schorzenia serca,
nerek lub wvitroby, lxkdace na nisko-wodnej diecie, oraz awg problemy z utrzymaniem
ptynéw, powinni skontaktowasie z lekarzem przed zekszonym przyjmowaniem ptynow.

6. Ograniczy przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimge piwo i napoje alkoholowe zdgaj
si¢ zaspakajapragnienie, to zazwyczaj powodujalsze odwodnienie organizmu.

7. Nalezy ubier& sie¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrya@@ maliwie najwicksz
powierzchng¢ skory. Lekka, o jasnych kolorach odzi®dbija ciepto i promieniowanie stoa
oraz pomaga utrzyndanormalr temperatug ciata.

8. Chroni twarz i glowe poprzez noszenie nakrycia z daszkiem lub rondem.



9. Unika¢ zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalni@lnpéc do samoczynnego
chtodzenia si. Nalezy uzywat srodkdéw ochrony przed promieniami stonecznymi o vikyso
wspotczynniku skuteczioi ochrony.

10.Unika¢ skrajnych zmian temperatur. Chtodny prysznic natyi@ast po przebywaniu w upale,
moze spowodowa wysiapienie efektu hipotermii, zwlaszcza u starszychardao miodych
ludzi. Zwolni tryb zycia. Zredukowd, wykresli¢ lub przeorganizowawyczerpujce zagcia.
Osoby wysokiego ryzyka powinny przebyivav chtodnych miejscach. Zgwa¢ duzo
wypoczynku, aby umdiwi ¢ dziatanie naturalnego systemu chtodzenia organiZdobrze jest
pozn& objawy dolegliwdci termicznych i dowiedziesig, jak udzielé pierwszej pomocy.

11.Ulge przynosi mokry kompres na kark.

12. W przypadku stwierdzenia opatizkib innych dolegliwéci — naley skontaktowa si¢ z
lekarzem.



