UWAGA
UPALY! —

Jak chronié sie przed negatywnymi skutkami upatéw
w miescie?

+  Unikaj przebywania w petnym stoncu,
wybieraj zacienione, chtodne miejsca.

+ Jeslito mozliwe, nie wychodz na zewnagtrz,
zostan w chtodnym pomieszczeniu.

+ Nos$ nakrycie gtowy, ktére ochroni Cie
przed stoncem.

+ Dbajo odpowiednie nawodnienie,
zawsze miej przy sobie butelke
zwodaq.

*  Woybierajtawkiw cieniu.




Negatywne skutki upatéw

Upat moze doprowadzié do wystgpienia udaru stonecznego
lub cieplnego, ktéry jest stanem zagrazajgcym zdrowiu, a nawet
Zyciu.

Przyczyny udaru stonecznego lub cieplnego

Dtugie przebywanie na stoicu, lub przegrzanym miejscu,

np. w samochodzie, brak nakrycia gtowy przy silnym
nastonecznieniu, zbyt intensywny wysitek w czasie upalnego
dnia.

Objawy udaru stonecznego lub cieplnego

Zmeczenie, silne bdle i zawroty gtowy, nudnosci, gorgczka, szum
w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata, wieksza
czestotliwosé bicia sercaioddechu.

Postepowanie w przypadku udaru cieplnego
lub stonecznego

Przenies poszkodowanego w zacienione miejsce
Jesli zauwazysz objawy takie jak wskazane ponizej wezwij
Pogotowie Ratunkowe (tel. 112 lub 999):
gorgczka
obrzeki stép i okolicy kostek
utrata przytomnosci
skurcze migsni
+ Do czasu przyjazdu Pogotowia Ratunkowego zalecany jest:
+ odpoczynek
uniesienie obrzeknietych kohczyn
ochtadzanie ciata (gtéwnie kark, pachy, pachwiny)
nawadnianie doustne (dotyczy oséb przytomnych).



