GDY PANUJA
UPALY

Oto kilka praktycznych rad, aby skutecznie s¢ przed nimi chroni¢
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Odprowadzé ciepto na zewstrz i utrzymywa chtodne powietrze wevatrz.
(Na noc okna otwieramy, na dzieamykamy)

Na okna éwietlane przez sitce zawiesi zacienienia, markizy, zastony labluzje,
ktore redukyj ilos¢ ciepta stonecznego dociegeggo do domu nawet o 80%.

Ograniczy do niezlgdnego minimum przebywanie w &ltu zwtaszcza w okresie
najintensywniejszego dziatania jego promieni.

Przebyw& na najniszym poziomie budynku poza zggemswiatta stonecznego.

Nalezy pamktaé, ze wentylatory elektryczne nie chtagzpowoduj tylko ruch
powietrza.

Spazywaé zbilansowane, lekkie positki.

Nalezy regularnie pi duze ilosci wody. Osoby cierjace na epilepsgjoraz
schorzenia serca, nerek lubatvoby, kedace na nisko-wodnej diecie, oraz g
problemy z utrzymaniem ptynoéw, powinni skontaktéve& z lekarzem przed
zwickszonym przyjmowaniem ptyndw.

Ograniczy przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimize piwo i napoje
alkoholowe zdaj si¢ zaspakajapragnienie, to zazwyczaj powodualsze
odwodnienie organizmu.

Nalezy ubiera si¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrya@@ maliwie najwicksza
powierzchng skory. Lekka, o jasnych kolorach odziedbija ciepto i
promieniowanie skica oraz pomaga utrzyraormalm temperatug ciata.

Chronk twarz i gtowe poprzez noszenie nakrycia z daszkiem lub rondem.

Unika¢ zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalniénoéé do
samoczynnego chitodzenia.sNalezy uzywat srodkéw ochrony przed promieniami
stonecznymi o wysokim wspétczynniku skutecgriachrony.

Unika¢ skrajnych zmian temperatur. Chtodny prysznic naty@st po przebywaniu
w upale, mae spowodowawystpienie efektu hipotermii, zwtaszcza u starszych i
bardzo mtodych ludzi. Zwolaitryb zycia. Zaywa¢ duzo wypoczynku, aby

umazliwi ¢ dziatanie naturalnego systemu chtodzenia organidobrze jest pozrta
objawy dolegliwdci termicznych i dowiedziesie, jak udziela pierwszej pomocy.

Ulge przynosi mokry kompres na kark.

W przypadku stwierdzenia oparzéub innych dolegliwéci — naley skontaktowé si¢ z
lekarzem



