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NAJWAZNIE]JSZE ZASADY, KTORE POZWOLA
PRZETRWAC UPALY

Wraz ze wzrostem temperatur znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania organizmu.

Upal moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktory jest stanem

zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to: zmeczenie, silne bdle i zawroty glowy,

nudnosci, goraczka, szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu, wieksza

czestotliwos¢ bicia serca i oddechu. Najwazniejsze zasady, ktore pozwola przetrwac upaty:

ogranicz przebywanie w pelnym stonicu,
pij duzo niegazowanej wody,

* jesli nie musisz, nie wychodz z domu,

nos nakrycie gtowy,

stosuj kremy z filtrem UV,

unikaj wysitku fizycznego,

nie zostawiaj dzieci i zwierzat w zaparkowanym aucie,

nie pij alkoholu, bo odwadnia organizm,

w ciggu dnia zamknij i zaston okna,

nos lekka i przewiewna odziez. Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu:
dreszcze, suchosc¢ skory, przyspieszony oddech, temperatura, nudnosci, zawroty
glowy. Zadzwon 112 lub 999!

W zalaczeniu pena tres¢ poradnika: Jak przygotowac sie na UPAL.. upal-poradnik-24062014

Zrodto: http://gminaolesnica.pl/?p=2542
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