% UPALY <

Upaty sg szczegdlnie niebezpieczne dla matych dzieci i oséb w podesztym wieku, chorych na
cukrzyce, nadcisnienie i majgcych problemy z sercem

BEZPIECZNE ZACHOWANIA

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

unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kremoéw ochronnych

chron dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i odwodnieniem

w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, materiatow tatwopalnych

jesli musisz przebywaé na zewnatrz no$ przewiewne ubranie, zakrywajgce mozliwie

najwieksza powierzchnie skéry, nakrycie gtowy, przewiewne obuwie, okulary stoneczne

pij regularnie duze ilosci ptyndw, unikajgc napojow zawierajgcych cukier lub alkohol,

spozywaj lekkie positki, zwracajgc uwage na ich Swiezos¢ (zwtaszcza nabiatu, lodéw

mrozonek)

unikaj forsownego wysitku fizycznego

korzystaj z chtodnych (temperatura pokojowa) prysznicdw i kapieli; pamietaj ze zimny

prysznic po przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny

v'unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami i autami, a
temperaturg panujaca na zewnatrz

v 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

v przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie nocg

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

v' obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw — w przypadku ztego
samopoczucia zwréé sie o pomoc do lekarza
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TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA

=>» 112 — numer alarmowy

=> 999 - Pogotowie Ratunkowe

=>» 998 - Straz Pozarna

=>» 997 - Policja

Gminny Zespo6t Zarzadzania Kryzysowego Cisna
=> 507-038-572

=> 603-860-153

Regionalny System Ostrzegania .




