Urzad Miejski w Kowalewie Pomorskim

Jak zachowac sie podczas upatow

Upaty sg szczegodlnie niebezpieczne dla matych dzieci i oséb w podesztym wieku, chorych na cukrzyce, nadcisnienie i
majacych problemy z sercem. Nadmiar stoca oznacza poparzenie, odwodnienie lub udar. Aby unikng¢ tych zagrozen
nalezy przestrzegac kilku waznych zasad:

- unikaj wychodzenia na zewnatrz w najgoretszej porze dnia (miedzy 10:00 a 17:00),

- unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kremdéw ochronnych,

- chron dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i odwodnieniem,

- w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, materiatéw tatwopalnych,

- jesli musisz przebywac na zewnatrz nos$ przewiewne ubranie, zakrywajace mozliwie najwiekszg powierzchnie skéry,
nakrycie gtowy, przewiewne obuwie, okulary stoneczne,

- pij regularnie duze ilosci ptynéw, unikajac napojoéw zawierajacych cukier lub alkohol, spozywaj lekkie positki,
Zwracajac uwage na ich swiezos¢ (zwtaszcza nabiatu, lodéw czy mrozonek),

- unikaj forsownego wysitku fizycznego,

- korzystaj z chtodnych (temperatura pokojowa) prysznicéw i kapieli; pamietaj ze zimny prysznic po przebywaniu w
upale moze spowodowac szok termiczny,

- unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami i autami, a temperatura panujaca na
zewnatrz,

- utrzymuj chtéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykaj i zastaniaj okna po stronie nastonecznionej, otwieraj okna,
gdy temperatura jest nizsza; zamykaj drzwi i okna w pomieszczeniach klimatyzowanych,

- przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca,

- dbaj o0 zwierzeta: zabezpiecz je przed bezposrednim nastonecznieniem, zapewnij nieograniczony dostep do wody
pitnej, wietrz pomieszczenia w ktérych przebywaja,

- obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw - w przypadku ztego samopoczucia zwré¢ sie o pomoc do
lekarza.



