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Zalecenia dotyczace zachowania podczas upatéow
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Zalecenia dotyczace zachowania podczas upalow

TUtrzyvmaj chlod w pomieszczeniach swego domu

W ciagu dmia, zamvkaj okna 1 zaluzye (jesh dostepne) szczegdlnie po strome
naslonecznione); otwieraj okma 1 zaluzje noca, kiedy temperatura na zewnatrz jest
nizsza. jesh jest to bezpieczne.

Jesh mieszhanie jest klimatvzowane, drzwi 1 okna nalezy zamvkac.

Weantylatory elektryczne moga dawac pewna ulge, jednak, jesh temperatura
zewnetrzna przekracza 35 °C. wentylator nie jest w stanie poprawic dyskomfortu
wywolanego dzialanmiem upahn niezwvkle wazne jest picie phynéw.

Tnikaj upalu

Przebvway w najchlodniejszym pomieszezenin mieszkania, szczegdlnie noca.

Jesh w miejscu zamieszkania nie mozna utrzvmac chlodu, spedz 2-3 godzin dziennie
w chodnym miejscu (np. klimatyzowanym budynku publicznym).

Unikay wychodzenia na zewnatrz w najgoretsze] porze dmia.

Unikay forsownego wysillu fizveznego.

Pozostawa) w cieniu.

Nie zostawia) dzieci am zwierzat w zaparkowanym pojezdzie.

Dbaj o chlodzenie i nawodnienie organizmu

Korzysta) z chlodnych prysznicow 1 kapieli.

Zastepczo stoswyy gotowe oklady 1 kompresy chlodzace. nasaczone zimna woda
reczniki czy gqb]s:i, kapiele stop w zimnie) wodzie, itp.

Nos lekka. me przylegajaca do ciala odziez z thanin naturalnych; wychodzac na
zewnatrz zaloz kapelusz z szerokam rondem lub czapke z daszkiem 1 okulary
przecrwsloneczne.

Py regularnie, przv czyvm unika) napojdéw zawierajacych cukier ub alkohol.

Poméz innvm

Jesli osoba, ktdra Znasz jest zagroZona, pomoz 18] w uzyskaniu fachowej porady 1
pomocy: samotnie mieszkajace osoby starsze 1 chore nalezy odwiedzac co
najmmnie] raz dziennie.

W przvpadiu oséb przyymuyacyeh leki, nalezy skonsultowaé z lekarzem
prowadzacym jaki wplyw dane lels moga mieé na termoregulacje 1 rtéGwnowage
wodno-elektrolitows.



Urzad Miasta i Gminy Siewierz, 42-470 Siewierz, ul. Zwirki i Wigury 16, tel. 32 64 99 400, e-mail: siewierz@siewierz.pl
Burmistrz Miasta i Gminy Siewierz mgr Zdzistaw Banas



