ZASADY BEZPIECZENSTWA
PODCZAS UPALOW

Podczas upatéw, gdy temperatura powietrza osigga 30
stopni i wiecej, nasila sie ryzyko udaru cieplnego i przegrzania organizmu. W tym
czasie nalezy otoczy¢ szczegoélng troskg dzieci, osoby starsze i chore. Stosowanie
ponizszych zasad pozwoli unikngé udaru cieplnego lub przegrzania organizmu.

PRZYSTOSOWANIE MIESZKANIA

utrzymywanie temp. powietrza do 32 C w dzieri i do
24 C w nocy; odstanianie i otwieranie okien w nocy

i wezesnie rano, gdy temp. powietrza jest nizsza;
zamykanie oraz zastanianie okien zastonami lub
zaluzjami, réwniez w klimatyzowanych
pomieszczeniach; wytaczanie zbednego oswietlenia
urzadzen elektrycznych

UNIKANIE UPALU
przebywanie w najchtodniejszych pomieszczeniach;
unikanie forsownego wysitku fizycznego; unikanie
wychodzenia na zewnatrz w czasie najwiekszych
upatéw, w szczegolnosci miedzy godz. 10-15;
chronienie sie w razie potrzeby w klimatyzo-
wanych budynkach uzytecznosci publicz ;
stosowanie kosmetykéw z wysokim
filtrem UV; nie pozostawianie dzieci,
ani zwierzat pod zadnym pozorem
w samochodzie

CHLODZENIE | NAWADNIANIE
ORGANIZMU

branie czestych, chtodnych
prysznicéw lub kapieli oraz
stosowanie chtodnych
oktadow na ciato;
noszenie jasnych,
lekkich, luznycch
ubran oraz




