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Upal! Zadbaj o siebie - oto kilka cennych rad od ilawskiego
Sanepidu

data aktualizacji: 2018.07.27

Panuja bardzo wysokie temperatury. Mozna aktywnie korzystac z prawdziwie wakacyjnej,
goracej aury. Ale taka pogoda moze tez by¢ grozna dla naszego zdrowia. O tym, jak w czasie
fali upatow zadbac o siebie i innych, przeczytajcie w praktycznym poradniku ilawskiej
Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej.

Zasady bezpieczenstwa podczas upatéow - poradnik

Podczas upatéw, gdy temperatura powietrza osigga 30°C i wiecej, nasila sie ryzyko udaru cieplnego i
przegrzania organizmu. W tym czasie nalezy otoczy¢ szczeg6lna troska dzieci, osoby starsze i chore.
Stosowanie ponizszych zasad pozwoli unikna¢ udaru cieplnego lub przegrzania organizmu.

PRZYSTOSOWANIE DOMU LUB MIESZKANIA

» Utrzymywanie temperatury powietrza w pomieszczeniach do 32°C w dzien i do 24°C w nocy;

* odstanianie i otwieranie okien w nocy i wczesnie rano, gdy na zewnatrz temperatura powietrza jest

nizsza;

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

» wylaczanie w miare mozliwosci sztucznego oswietlenia i urzadzen elektrycznych.

CHLODZENIE I NAWADNIANIE ORGANIZMU
* Branie czestych, chtodnych prysznicéw lub kapieli oraz stosowanie chtodnych oktadéw na ciato;



* noszenie jasnych, lekkich, luznych, bawetnianych lub Inianych ubran oraz nakrycia gtowy i
okularow przeciwstonecznych z filtrem UV;

* noszenie wygodnego i przewiewnego obuwia;

* picie duzej ilosci wody;

* unikanie spozywania napojow alkoholowych;

* spozywanie chtodnych, lekko solonych potraw oraz owocédw i warzyw o wysokiej zawartosci potasu
(pomidory, pomarancze, salaty, ogorki, marchew);

* przechowywanie zywnosci, szczegdlnie atwo psujacej sie, w warunkach chtodniczych;

* utrzymywanie higieny osobiste;j.

UNIKANIE UPALU

* Przebywanie w najchtodniejszych pomieszczeniach w domu;

* unikanie forsownego wysitku fizycznego;

* unikanie wychodzenia na zewnatrz w czasie najwiekszych upatéw, w szczegdlnosci miedzy godzing
10:00 a 15:00;

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

* stosowanie kosmetykow z wysokim filtrem UV;

* nigdy nie nalezy zostawia¢ dzieci ani zwierzat w samochodach, nawet na chwile.

UDZIELANIE POMOCY

* Jesli w Twoim otoczeniu mieszkaja osoby w podesztym wieku, chore lub samotne - odwiedzaj je i w
razie potrzeby udziel pomocy;

* przechowywanie lekéw w temperaturze ponizej 25°C lub w lodéwce (nalezy zapoznac sie z
instrukcja zamieszczona na opakowaniu);

» w przypadku wystapienia objawoéw, takich jak: zawroty gtowy, nudnosci, przyspieszona akcja serca
lub stan podgoraczkowy, nalezy natychmiast udac sie do chtodnego miejsca, zwilzy¢ twarz, rece i
nogi, a nastepnie zwrécic sie o pomoc do najblizszego punktu opieki medycznej;

* do osoby, ktéra majaczy, ma drgawki, goraca i sucha skore, traci przytomnosc¢, niezwtocznie nalezy
wezwac lekarza lub pogotowie ratunkowe;

* podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia nalezy:

« przenies¢ osobe w chtodniejsze miejsce,

« utozy¢ na plecach z nogami i miednica uniesionymi wyzej niz tutéw,

« obniza¢ temperature ciala poprzez:

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

- nieprzerwane wachlowanie,

- spryskiwanie skéry woda o temperaturze 25-30°C.

« nie nalezy podawac zadnych lekéw,

« osobe, ktora stracita przytomnosc¢, nalezy utozy¢ na boku.
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