gorgcego dnia, spedzanie zbyt dtugiego
czasu na storicu albo zbyt dtugie

Aby moc skutecznie zapobiegac
podobnym przypadkom, poznaj objawy i
badz gotow do udzielenia pierwszej
pomocy w takich przypadkach.

Uraz termiczny moze przybra¢ posta¢ oparzenia stonecznego lub przegrzania.

Oparzenie stoneczne Przegrzanie

objawia sie zaczerwienieniem i objawia sie ostabieniem, zawrotami
bolesnoscia skory, mozliwe jest gtowy, wystepuje nadmierne
swedzenie, goraczka, bol gtowy. pragnienie, nudnosci i wymioty, kurcze
Pierwsza pomoc: wez chtodny prysznic, miesni (zwtaszcza nog i brzucha),

uzyj mydta, aby usuna¢ olejki (kremy). utrata przytomnosci.

Miejsca oparzone polewaj duzg iloscia
zimnej wody. Jesli na skorze wystapia
pecherze, zréb suchy, sterylny opatrunek
i skorzystaj z pomocy medycznej.

Pierwsza pomoc

Potdz poszkodowang osobe w chtodnym miejscu (nogi unies na wysokosci 20-30 cm).
Poluzuj ubranie.

Uzyj zimnej mokrej tkaniny jako oktadu do obnizenia temperatury ciata.

Podawaj wode z solg do picia matymi tykami. Jesli wystapia nudnosci, odstaw wode.
Jesli wystapia wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycznej.

W przypadku utraty przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu i tetnie, utéz
poszkodowanego na boku.

Dodatkowe zalecenia

o Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen, stosujac zaluzje w
drzwiach i oknach. Jednoczesnie dbaj o droznos¢ kanatow wentylacyjnych.

e Rozwaz utrzymanie w uzyciu zewnetrznych okiennic przez caty rok. Zewnetrzne
okiennice latem nie dopuszczaja ciepta do wnetrza domu, natomiast
utrzymuja ciepto w domu zima.

o Oszczedzaj elektrycznosc. W okresie duzych upatow ludzie maja sktonnosci do
znacznie wiekszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen
klimatyzacyjnych, co prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie
pradu.



Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe.

Spozywaj lekkie positki potaczone z duzg iloscig ptynow do picia.

Regularnie pij duze ilosci wody mineralnej. Osoby cierpiace na epilepsje oraz
schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na niskowodnej diecie oraz
majace problemy z utrzymaniem ptynéw, powinny skontaktowac sie z
lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem ptynow.

Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo ze piwo i napoje
alkoholowe zdaja sie zaspakajac pragnienie, to zazwyczaj powoduja dalsze
odwodnienie organizmu.

Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie najwiekszg
powierzchnie skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez odbija ciepto i
promieniowanie stofica oraz pomaga utrzymac normalng temperature ciata.

Nos okrycia gtowy, ktére skutecznie beda chroni¢ twarz i gtowe przed
nadmiernym nagrzaniem. Unikaj zbytniego nastonecznienia. Uzyj srodkéw
ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim wspotczynniku
skutecznosci.

Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj, wykresl lub
przeorganizuj wyczerpujace zajecia. Osoby z grupy wysokiego ryzyka powinny
przebywac w chtodnych miejscach. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jesli
zostaty zalecone przez lekarza.

Pamietaj, ze podczas upatdw wystepuje zwiekszone zagrozenie
przeciwpozarowe - przebywajac w lesie, na podsuszonych takach,
scierniskach, zachowaj szczegdlna ostroznosc i staraj sie nie zaproszyc ognia.

Podczas suszy postaraj sie zmniejszy¢ zuzycie wody. Nadmierne podlewanie
trawnikéw i zbyt czeste mycie samochodow marnotrawi wode!



