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Kurtyna wodna na brzeskim rynku

|RCB | Rzadowe Centrum Bezpieczenistwa

Jak przetrwac upaty

- y ogranicz przebywanie unikaj wysitku
k 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
= no$ nakrycie w ciagu dnia zamknij
'n‘ glowy i zaston okna
stosuj kremy nos lekka
z filtrem UV i przewiewna odziez

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

zapzwoN 112 1., 999 rcb.gov.pl

Dzisiaj na brzeskim rynku ustawiona zostata kurtyna wodna, w upalne dni bedzie mozna sie przy niej
ochtodzi¢ i poczu¢ ulge od wysokich temperatur. Na dzisiaj i kilka kolejnych dni meteorolodzy zapowiadaja
tropikalne upaty, bardzo ciepte beda takze noce, w czasie ktérych temperatura minimalna moze siegac


https://www.brzesko.pl/

nawet 20 stopni Celsjusza.

Eksperci z Rzadowego Centrum Bezpieczenstwa radzg, by w upalne dni, szczegdlnie miedzy 11 a 17, osoby,
ktére nie musza, nie wychodzity z domu. Nalezy takze unika¢ wysitku fizycznego oraz nosi¢ ubrania z
naturalnych przewiewnych tkanin, takich jak len i bawetna, najlepiej w jasnych kolorach. Warto pamietac o
czapce i okularach przeciwstonecznych. Pod zadnym pozorem nie wolno pozostawia¢ dzieci w samochodzie.
Nawet na krotka chwile!

Zalecane sg nastepujace sposoby radzenia sobie z upatami:» Czeste chtodne kapiele lub prysznice, by
schtodzi¢ organizm.» Jedzenie chtodnych, lekko tylko solone potraw oraz owocéw i warzyw o wysokiej

zawartosci potasu (pomidory, pomarancze, sataty, ogorki, marchew).» Zastoniecie okien w mieszkaniach,
szczegolnie tych wystawionych na dziatanie stonca. Okna mozna otworzy¢ w nocy, kiedy temperatura na
zewnatrz jest nizsza, jesli jest to bezpieczne. Jesli mieszkanie jest klimatyzowane, drzwi i okna nalezy
zamykac.» W nagrzanym pomieszczeniu mozna porozstawia¢ naczynia o duzej powierzchni wypetnione
wodg. Parowanie schtadza powietrze.» Upaty najbardziej szkodzg osobom starszym, chorym oraz dzieciom.
Ich organizmy nie radzg sobie z utrzymaniem prawidtowej temperatury. W przypadku objawodw takich jak:
zawroty gtowy, gorgczka, ostabienie, czy bdle miesni nalezy zosta¢ w domu, pozamykac okna, wzig¢ letni
prysznic, popija¢ chtodne napoje.» Jesli koniecznie trzeba wyjs¢ z domu nalezy to zrobi¢ do godz. 11 lub
p6znym popotudniem i wieczorem.»- Nie wolno zapina¢ o kremach z wysokim filtrem przeciwstonecznym.
Trzeba jest stosowad, nie tylko podczas opalania, ale zawsze podczas pobytu na powietrzu. Ochrona twarzy
jest szczegdlnie wazna.» Podczas upatéw mogg puchngé nogi, bowiem ciepto nasila problemy z krazeniem.
Najbardziej odczuwajg to kobiety w cigzy i osoby majace zylaki. W przypadku pojawienia sie opuchlizny,
ciezkosci nog, bdlu, nalezy potozy¢ sie z nogami uniesionymi do géry. Warto takze unika¢ zbyt dtugiego
stania i siedzenia oraz stosowac zele z wyciggiem z kasztanowca.»- Nalezy wypija¢ w upat co najmniej 2-3
litry wody, stabej herbaty lub sokéw owocowych. Te ostatnie s najbardziej pozyteczne, bo zawieraja
elektrolity. Napdj nie moze by¢ lodowaty, najlepiej wypija¢ ptyny o temperaturze pokojowej. Warty
polecenia jest tez sok pomidorowy. Zawiera duze iloSci potasu, ktéry w czasie upatéw wyptukuje sie z
organizmu. W czasie upatéw najlepiej zrezygnowac¢ z alkoholu (moze spowodowac nagte obnizenie
ci$nienia, co skutkuje omdleniami i zastabnieciem) i napojéw z kofeing (coli, kawy). Napdj nie moze by¢
lodowaty, najlepiej wypijac¢ ptyny o temperaturze pokojowej.» Nie wolno zapomniec¢ o zwierzetach. Nie
mozna pozostawia¢ psa w samochodzie. Auto nagrzewa sie btyskawicznie, juz w ciggu kilku minut moze
osiggna¢ temperature znacznie wyzszg od temperatury powietrza. Psy posiadajg gruczoty potowe jedynie
na poduszkach tap, ktére podczas upatdw nie sg wystarczajgce aby ochtodzi¢ organizm zwierzecia, dlatego
psy chtodzg sie poprzez ziajanie. Ale podczas upatéw nie s w stanie robic¢ tego skutecznie. W przypadku
bolesnych skurczy miesniowych, zwykle mies$ni ndg, ramion lub brzucha, wystepujacych czesto po
dtugotrwatym wysitku fizycznym podczas upatu, nalezy bezzwtocznie odpoczg¢ w chtodnym miejscu pijac
jednoczesnie doustne gotowe nawadniajgce ptyny glukozo-elektrolitowe. Jesli zwigzane z przegrzaniem
organizmu skurcze nie ustepujg przez dtuzej niz godzine, konieczne staje sie skorzystanie z opieki
medycznej.» Jesli mamy do czynienia z osobg, ktérg ma skére goraca i suchg, majaczy, ma drgawki
oraz/lub traci przytomnos¢ trzeba niezwtocznie wezwad lekarza lub pogotowie ratunkowe. Podczas
oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia, nalezy przenies¢ dotknieta osobe na chtodne miejsce
uktadajac ja w pozycji lezagcej na plecach, z nogami i miednicg utozonymi wyzej niz tutéw; zdja¢ z niej
ubranie i rozpocza¢ zewnetrzne chtodzenie ciata przez utozenie kompreséw chtodzgcych na szyi, w pachach
i pachwinach, nieprzerwane wachlowanie i spryskiwanie skéry wodg o temperaturze 25-30 °C; oraz mierzy¢
temperature ciata. Osobe ktoéra stracita przytomnos¢ nalezy utozy¢ na boku. Tel. alarmowe 112 lub 999.
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