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Jak przetrwac upaty

Burza - badz bezpieczny
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Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu: PRZYSPIESZONY
ODDECH, TEMPERATURA, NUDNOSCI, ZAWROTY GLOWY, DRESZCZE

Telefony alarmowe 112, 997 rcb.gov.pl

zapzwoN 112 1ub 999 rcb.gov.pl

Wysokie temperatury mogg by¢ zte w skutkach dla zdrowia i zycia ludzi, ruchu kotowego oraz szynowego, a takze dla funkcjonowania systemu elektroenergetycznego i sieci
wodociggowej. Wysokie temperatury mogg wigzacé sie z zagrozeniem pozarowym w lasach. Upaty sg szczegolnie niebezpieczne dla matych dzieci i osob starszych, chorych na
cukrzyce, nadcisnienie oraz majgcych problemy z sercem. Szczegdlng ostroznosé podczas upatdw powinny zachowac takze osoby przyjmujgce leki. Gdy organizm sie odwadnia,
stezenie lekdw w organizmie moze sie zwiekszy¢ nawet do zagrazajgcego zyciu. W zwigzku z tym, powinny one bardzo uwaznie monitorowaé swoje samopoczucie, a przede
wszystkim stosowacé sie do zalecen zwigzanych z postepowaniem podczas upatéw.

Badz przygotowany na wystgpienie gwattownego ocieplenia!

» Utrzymuj chlodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji w drzwiach i oknach,

» Rozwaz utrzymanie w uzyciu zewnetrznych okiennic przez caty rok. Zewnetrzne okiennice latem nie dopuszczajg ciepta do wnetrza domu, natomiast utrzymuja ciepto

w domu zimg. Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sg wtasciwie izolowane i szczelne.

+ Oszczedzaj elektrycznos¢. W okresie duzych upatéw, ludzie majg tendencje do znacznie wiekszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzgdzen klimatyzacyjnych, co
prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu.



* Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza zasiegiem $wiatta stonecznego.
» Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

» Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca, nerek lub watroby, bedgce na nisko-wodnej diecie, oraz majace problemy

z utrzymaniem ptyndw, powinny skontaktowac sie z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem ptynow.

» Ogranicz przyjmowanie napojéw alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje alkoholowe zdajg sie zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie organizmu.
« Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie najwiekszg powierzchnie skéry. Lekka, o jasnych kolorach odziez, odbija ciepto i promieniowanie stohca oraz
pomaga utrzymac normalng temperature ciata.

» Nos okrycia gtowy, ktére skutecznie beda chroni¢ twarz i gtowe przed nadmiernym nagrzaniem.

» Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego chfodzenia sig. Uzyj Srodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim
wspotczynniku skutecznosci ochrony.

» Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj, wykres$l lub przeorganizuj wyczerpujace zajecia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywaé w chtodnych
miejscach. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jesli zostaty zalecone przez lekarza.

» Pamietaj, ze podczas upatéow wystepuje zwiekszone zagrozenie przeciwpozarowe przebywajac w lesie, na podsuszonych tgkach, scierniskach zachowaj szczegdélng
ostroznoscé, i staraj sie nie zaproszyé ognia.

Warto pamietaé o podstawowych zasadach bezpiecznego zachowania w czasie burz, czyli:
» stuchac¢ prognoz pogody i komunikatow lokalnych mediow;
« unika¢ przebywania na otwartej przestrzeni, szukaj schronienia w budynku;
» jesli to niemozliwe: przyjaé bezpieczng pozycje (kucngé¢, zblizajgc stopy maksymalnie do siebie);
+ jesli przebywamy w grupie oséb: rozdzieli¢ sie, zeby nie tworzy¢ skupiska;
nie rozmawiac przez telefon komorkowy (najlepiej go wytaczyc);
zej$¢ z roweru, zeby nie dotykac jego metalowych czesci; unika¢ kontaktu z metalowymi przedmiotami;
nie stawac pod pojedynczym wysokim drzewem ani w poblizu wysokich konstrukgji, linii wysokiego napiecia, przewodoéw lub trakcji;
zejs¢ ze szczytdw wzniesien w obnizenie terenu;
* na otwartych zbiornikach wodnych: natychmiast wyjs¢ z wody, tédki lub kajaka na brzeg;
» w mieszkaniu i domu zamkng¢ wszystkie okna; z balkonu, tarasu, podwoérka i obej$cia nalezy usunaé (lub zabezpieczy¢) przedmioty, ktére mogtyby zosta¢ porwane przez
wiatr (parasole, donice, suszarki do prania itp.), wylgczy¢ z kontaktéw urzadzenia elektryczne, nie rozmawiac przez telefon stacjonarny.



