Gmina Pelplin

Jak zachowad bezpieczenstwo podczas upatow?

Kategoria - Aktualnosci

Data publikacji -31 lipca 2018 godz. 15:28

Upaty sg szczegdlnie niebezpieczne dla matych dzieci i oséb w podesztym wieku,
chorych na cukrzyce, nadcisnienie i majacych problemy z sercem.

Objawy przegrzania organizmu:

e przyspieszony oddech
podwyzszona temperatura
nudnosci

zawroty gtowy

dreszcze

Bezpieczne zachowania podczas upatéw:

e unikaj wychodzenia na zewnatrz w najgoretszej porze dnia (miedzy 10:00 a
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17:00)

unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kreméw ochronnych
chroh dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem i
odwodnieniem

w upalne dni nie zostawiaj w samochodzie dzieci, zwierzat, materiatéw
tatwopalnych (w ciggu zaledwie 20 minut temperatura wewnatrz
zamknietego pojazdu moze w tym okresie przekroczy¢ nawet 50 stopni
Celsjusza)

jesli musisz przebywaé na zewnatrz nos przewiewne ubranie, zakrywajgce
mozliwie najwieksza powierzchnie skoéry, nakrycie gtowy, przewiewne
obuwie, okulary stoneczne

pij regularnie duze ilosci ptyndéw, unikajgc napojéw zawierajgcych cukier lub
alkohol, spozywaj lekkie positki, zwracajac uwage na ich Swiezos¢ (zwtaszcza
nabiatu, lodéw mrozonek)

unikaj forsownego wysitku fizycznego

korzystaj z chtodnych (temperatura pokojowa) prysznicéw i kapieli; pamietaj
ze zimny prysznic po przebywaniu w upale moze spowodowac szok
termiczny

unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami
i autami, a temperaturg panujgca na zewnatrz

utrzymuj chtéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykaj i zastaniaj okna po
stronie nastonecznionej, otwieraj okna, gdy temperatura jest nizsza;
zamykaj drzwi i okna w pomieszczeniach klimatyzowanych

przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegdlnie noca
dbaj o zwierzeta: zabezpiecz je przed bezposrednim nastonecznieniem,
zapewnij nieograniczony dostep do wody pitnej, wietrz pomieszczenia w
ktorych przebywaja

obserwuj reakcje swojego organizmu podczas upatéw - w przypadku ztego
samopoczucia zwrdc¢ sie o pomoc do lekarza.

Zasady dotyczgce bezpieczehstwa nad wodg:

Uwaga!

unikaj kgpania sie zaraz po jedzeniu - powinno sie odczekal przynajmniej
godzine

unikaj wchodzenia do wody zaraz po opalaniu sie na stohcu - moze to grozié¢
szokiem termicznym lub utrata przytomnosci

unikaj wchodzenia do wody po spozyciu alkohol

po wejsciu do wody najpierw schtadzaj okolice serca, karku oraz twarzy

nad bezpieczenstwem kapigcych sie dzieci zawsze musi czuwac ktos$ dorosty
nie prébuj przeptywac jeziora czy wyptywac na otwarty akwen bez asekuracji
nie skacz do wody z duzej wysokosci - takie skoki sg niebezpieczne i moga
grozi¢ urazem gtowy oraz kregostupa

dzieci i osoby doroste, ktdre korzystajg ze sprzetéw ptywajgcych powinny
miec na sobie zatozony kapok.

Przypominamy, ze na wszystkich tzw. dzikich kgpieliskach obowigzuje zakaz kapieli.
Dla bezpieczehstwa tych oséb przez caty okres wakacji bedzie zwiekszona
intensywnos$¢ kontroli tych miejsc.

Strona 2/3



Telefony alarmowe w razie niebezpieczehstwa:
112 - numer alarmowy

999 - Pogotowie Ratunkowe

998 - Straz Pozarna

997 - Policja
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