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Jak przetrwac upaty

ogranicz przebywanie unikaj wysitku

w petnym storicu fizycznego

pij duzo nie zostawiaj dzieci
niegazowanej wody i zwierzat w aucie
jesli nie musisz, nie pij alkoholu,

nie wychodz zdomu bo odwadnia organizm
nos nakrycie w ciggu dnia zamknij
glowy i zaston okna

stosuj kremy nos lekka

zfiltrem UV i przewiewna odziez

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu: PRZYSPIESZONY
ODDECH, TEMPERATURA, NUDNOSCI, ZAWROTY GLOWY, DRESZCZE

zapzwoN 112 1,1, 999 rcb.gov.pl

Uwaga na upaly

Temperatura powyzej 25 stopni Celsjusza sprawia, ze priorytetem ludzkiego
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organizmu staje sie utrzymanie wlasciwej temperatury ciala. Chcac uchronic sie
przed przegrzaniem, ktorego skutkiem jest m.in.: odwodnienie, w naszym ciele
rozszerzaja sie naczynia krwionosne, serce bije szybciej i zaczynamy sie intensywnie
poci¢. Na negatywne skutki upaléw narazone sa szczegolnie osoby starsze i
zmagajace sie ze schorzeniami ukladu sercowo-naczyniowego. Wysokie temperatury
moga spowodowac u nich gwaltowny spadek cisnienia tetniczego. Warto aby
pacjenci z chorobami ukladu sercowo-naczyniowego, sposob postepowania w czasie
wysokich temperatur omowili ze swoim lekarzem. Uwazajmy na siebie w
nadchodzace upaly.

W czasie upatow, powinni pamietaé o czestszych pomiarach ci$nienia, odpowiednim
nawodnieniu organizmu oraz unikaniu zbyt dtugiego przebywania na stoncu.

Jakie Srodki ostroznosci warto jeszcze zachowa¢ w gorace dni?

» kontroluj temperature powietrza w swoim domu lub mieszkaniu (max. 32°C w dzien i
24°C w nocy); wietrz dom lub mieszkanie, gdy temperatura na zewnatrz jest najnizsza;

» zamykaj i zastaniaj okna, réwniez w klimatyzowanych pomieszczeniach;

» wylaczaj w miare mozliwosci sztuczne oswietlenie i urzadzenia elektryczne;

 unikaj wychodzenia na zewnatrz w czasie najwyzszych temperatur;

» unikaj forsownego wysitku fizycznego;

 spedzaj w miare mozliwosci 2 - 3 godziny dziennie w chtodnym miejscu (np.
klimatyzowany budynek uzytecznosci publicznej);
chtodz organizm (bierz chtodne prysznice, stosuj zimne oktady, nos jasne i przewiewne
ubrania i buty oraz nakrycie gtowy i okulary przeciwstoneczne z filtrem UV);

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

» leki przechowuj w temperaturze ponizej 25 stopni lub w lodéwce (nalezy zapoznac¢ sie
z instrukcja zamieszczona na opakowaniu).
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