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2. 1zoluj sie od upatu

+ Zadbaj o utrzymanie chtodu w pomieszczeniach, w ktérych przebywasz;

temperatura powietrza w pomieszczeniach nie powinna przekracza¢ 32°C

w ciggu dnia i 24°C w nocy. Jest to szczegdlnie istotne dla niemowlat, oséb

starszych i przewlekle chorych.

Wentyluj pomieszczenia w odpowiedni sposéb - otwieraj okna jedynie

wieczorem i nocg, gdy temperatura powietrza na zewngtrz spada ponizej

temperatury powietrza w nagrzanych w ciggu dnia pomieszczeniach.

Ogranicz nagrzewanie sie pomieszczen w ciggu dnia - zamknij wszystkie okna

i zaston zastony, wytgcz wszystkie zbedne urzadzenia elektryczne.

+ Jesli pomieszczenia sa wyposazone w klimatyzacje zamykaj drzwi i okna
w celu zmniejszenia zuzycia energii elektrycznej i utrzymania chtodu.

+ Jesli powietrze jest zbyt suche, stosuj dodatkowo nawilzacze powietrza.
Pamietaj, ze temperatura powietrza w klimatyzowanym wnetrzu nie powinna
by¢ drastycznie nizsza od temperatury powietrza na zewnatrz; moze to grozi¢
wystgpieniem szoku termicznego.

* Przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu w domu, zwtaszcza noca.

+ Jesli pomieszczenia, w ktorych przebywasz istotnie nagrzewajg sie w ciggu
dnia i nie mozesz utrzymac w nich chtodu, spedzaj 2-3 godziny w ciggu
dnia w miejscach klimatyzowanych (np. budynkach publicznych, centrach
handlowych itp. ).

3.Jesli musisz przebywac w terenie otwartym

+ Ogranicz swojg aktywnos$¢ w terenie otwartym do godzin porannych lub
wieczornych.

+ Zrezygnuj z podejmowania dodatkowej lub zbednej aktywnosci fizyczne;.

+ Jesli jeste$ aktywny to bezwzglednie uzupetniaj ptyny w odpowiedniej ilosci
(patrz Biometeo/ straty wody), z dodatkiem elektrolitéw, np. specjalne napoje
i odzywki dla sportowcéw. Uwaga - jesli jeste$ na diecie nisko-sodowej
korzystanie z takich napojow skonsultuj ze swoim lekarzem.

+ Staraj sie czesto odpoczywac w miejscach zacienionych i przewiewnych.

+ Chron sie przed ekspozycja na bezposrednie promieniowanie stoneczne -
uzywaj okularéw, nakrycia gtowy, a takze kreméw z odpowiednim dla Ciebie
filtrem (patrz Biometeo/warunki ekspozycji stonecznej).
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4. Zwro¢ uwage na innych

*+ Nigdy, nawet na chwile, nie pozostawiaj dzieci ani zwierzat w zaparkowanym
samochodzie; jesli zauwazysz, ze zrobit to ktos$ inny - szybko alarmuj
odpowiednie stuzby. Wnetrze samochodu nagrzewa sie bardzo szybko; osoby
W nim uwiezione narazone s na duze ryzyko wystgpienia udaru cieplnego,

a nawet zgonu!

+ Dbaj o zwierzeta - chron je przed bezposrednim nastonecznieniem, dbaj
0 nieograniczony dostep do wody pitnej oraz wentyluj pomieszczenia
w ktorych przebywaja.

+ Uswiadamiaj rodzine i dzieci o ryzyku zwigzanym z obcigzeniem cieplnym
organizmu i o zalecanych dziataniach ochronnych.

« Zwroc¢ uwage, czy w Twoim otoczeniu nie ma oséb potrzebujacej dodatkowej
pomocy - starszych, samotnych, a zwtaszcza niesamodzielnych; w okresie
upatdéw powinny by¢ odwiedzane codziennie. Jesli nie mozesz pomoc
osobiscie, to zgtos takg potrzebe do osrodka zdrowia lub placéwki opieki
spoteczne;j.

* Zapoznaj sie z zasadami udzielania pierwszej pomocy w przypadku
wystgpienia wyczerpania i udaru cieplnego.

5. Jesli Ty lub kto$ w Twoim otoczeniu
poczuje sie zle

* Zgtos bliskiemu lub wspotpracownikowi jesli poczujesz dreszcze, ostabienie
i niepokdj, silne pragnienie lub bdl gtowy; po wystgpieniu takich objawéw
przenies sie do chtodnego miejsca, odpoczywaj i uzupetniaj ptyny.

+ Jesli poczujesz skurcze konczyn, szybko uzupetnij ptyny z zawartosciag
elektrolitow; dostarczg ich np. napoje dla sportowcow. Jesli po uptywie
godziny odpoczynku w chtodniejszym miejscu i uzupetnianiu ptynéw skurcze
nadal wystepujg, skorzystaj ze wsparcia medycznego.

+ Jesli u kogo$ w Twoim otoczeniu wystapig objawy udaru cieplnego, takie jak:
wysoka temperatura ciata (> 39°C), gorgca i sucha powierzchnia skoéry oraz
podwyzszone tetno i delirium (majaczenie, bredzenie), drgawki, konwulsje i/
lub brak przytomnosci niezwtocznie wezwij karetke pogotowia ratunkowego!
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Czekajgc na przyjazd stuzb medycznych:

+ delikatnie przenie$ poszkodowanego w chtodne, zacienione i przewiewne
miejsce,

* utéz w pozycji lezgcej z gtowg i nogami w gorze (nieprzytomny) lub
potsiedzacej (przytomny),

* udroznij drogi oddechowe i skontroluj podstawowe funkcje zyciowe;- rozepnij
lub zdejmij zbedng i krepujaca ruchy odziez,

* rozpocznij schtadzanie organizmu: przyktadaj chtodne oktady na kark, pachy
i pachwiny, wachluj i schtadzaj skére rozpylajgc wode o temperaturze
25-30°C,

+ co 10 min mierz temperature ciata, kontynuuj schtadzanie dopdki nie spadnie
ona ponizej 38°C,

* nie podawaj ptynow,

* bezwzglednie nie podawaj zadnych lekéw.

Telefony alarmowe
112 - Centrum Powiadamiania Ratunkowego

999 - Pogotowie Ratunkowe
601 100 100 - numer ratunkowy nad wodg (WOPR)
601 100 300 - numer ratunkowy w gérach (GOPR)
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