Uwaga upaly i burze !

W najblizszych dniach przez Polske przejdzie kolejna fala upatow i burz.

Jak si¢ zachowa¢ podczas suszy, upalow i burz.

Susza i upaly

Zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia, spedzanie zbyt dlugiego czasu na stoncu
albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze spowodowaé uraz termiczny.
Aby moc skutecznie zapobiega¢ podobnym przypadkom poznaj objawy i badz gotow do
udzielenia pierwszej pomocy w takich przypadkach. Uraz termiczny moze przybraé postac
oparzenia stonecznego lub przegrzania.

Oparzenia stoneczne

Przegrzanie

Objawy: zaczerwienienie i bolesno$¢ skory, mozliwe swedzenie, pgcherze,
goraczka, bol glowy.
Pierwsza pomoc:
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Wez chtodny prysznic, uzyj mydta aby usuna¢ olejki (kremy).
Miejsca oparzone polewaj duzg iloScig zimnej wody.

Jesli na skorze wystapia pecherze, zrob suchy, sterylny opatrunek i
skorzystaj z pomocy medycznej.

Objawy: Ostabienie, zawroty glowy, pragnienie, nudnosci i wymioty, skurcze
miegsni (zwlaszcza nog 1 brzucha), utrata przytomnosci.
Pierwsza pomoc:
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Pot6z poszkodowang osobg w chtodnym miejscu (nogi unie$ na
wysokosci 20-30 cm).

Poluzuj ubranie.

Uzyj zimnej, mokrej tkaniny jako oktadu do obnizenia temperatury
ciata.

Podawaj do picia wode¢ z solg matymi tykami.

Jesli wystapig nudnosci, odstaw wodg.

Jesli wystapig wymioty, szukaj natychmiastowe] pomocy medycznej.
W przypadku utraty przytomnos$ci przy wyczuwalnym oddechu i t¢tnie,
ut6z poszkodowanego na boku.

Badz przygotowany na wystapienie gwaltownego ocieplenia!
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Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez
stosowanie zaluzji w drzwiach 1 oknach.

Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sa wlasciwie
izolowane i szczelne.

Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest
brak klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza
zasiggiem S$wiatla stonecznego.

Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz
schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na nisko-wodnej diecie,



oraz majace problemy z utrzymaniem ptyndéw, powinny skontaktowac
si¢ z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem ptynéw.

o Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i
napoje alkoholowe zdaja si¢ zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj
powoduja dalsze odwodnienie organizmu.

o Ubieraj si¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie
najwicksza powierzchni¢ skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez,
odbija ciepto i promieniowanie stonca oraz pomaga utrzymac¢ normalng
temperature ciala.

o Nos okrycia glowy, ktore skutecznie bgda chroni¢ twarz i glowe przed
nadmiernym nagrzaniem.

o Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do
samoczynnego chlodzenia si¢. Uzyj srodkéw ochrony przed
promieniami slonecznymi o wysokim wspotczynniku skutecznosci
ochrony.

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

o Pamietaj, ze podczas upatow wystepuje zwiekszone zagrozenie
przeciwpozarowe przebywajac w lesie, na podsuszonych takach,
Scierniskach zachowaj szczegdlng ostroznosé, 1 staraj si¢ nie zaproszy¢
ognia.

Podczas suszy

Burza
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e Zmniejsz zuzycie wody.
e Podlewanie trawnikow i mycie samochodoéw marnotrawi wodg.
o (dzie tylko mozliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.

W mieszkaniu i domu nalezy zamkna¢ wszystkie okna, na balkonie, tarasie 1
podworku zabezpieczy¢ znajdujace si¢ tam przedmioty.

Wylaczy¢ sprzet elektryczny, szczegdlnie w domkach letniskowych, poniewaz anteny
$ciagaja pioruny.

Nie rozmawiac przez telefon komorkowy na otwartej przestrzeni, a najlepiej go
wytaczy¢, gdyz wlaczony wytwarza pole elektromagnetyczne, ktore moze przyciagnad
pioruny.

W czasie burzy lepiej zatrzymac¢ samochod w bezpiecznym miejscu 1 przeczekac.
Burzom towarzyszy czgsto silny wiatr - nie nalezy wigc parkowac pod drzewami,
rusztowaniami, reklamami, stalowymi konstrukcjami, a szczegdlnie stupami
energetycznymi.

Burze najlepiej przeczeka¢ w domu. Jesli natomiast zastanie nas na otwartej
przestrzeni - nie nalezy biec i chowac si¢ pod pojedynczymi wysokimi drzewami,
stupami itp.

Jezeli przeczekujemy burz¢ pod budynkiem, nalezy uwazac, by nie oprze¢ si¢ o
instalacje odgromowg (piorunochron).

Przebywanie w wodzie podczas burzy (w kajaku, todce czy tez kapiac si¢) jest bardzo
niebezpieczne. Kazda ,,wypuktos¢" na wodzie przyciaga pioruny, dlatego gdy
widzimy nadciggajace ciemne chmury, nalezy jak najszybciej udac¢ si¢ w kierunku
brzegu.

Przebywajac w gorach podczas burzy, nalezy:



unika¢ zaglebien terenu,

usigs¢ ze ztgczonymi nogami na plecaku bez metalowych elementow lub
karimacie, co izoluje od ziemi, a tym samym chroni przed rozchodzacymi si¢
po niej od pioruna tadunkami elektrycznymi,

zej$¢ ok. 100 m ponizej grzbietu, na jego zawietrzng strone - jest ona najmniej
narazona na uderzenia piorunéw,

nie ktas$¢ si¢ na ziemig.



