Dzieci i seniorzy najbardziej narazeni na letnie fale upalow
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Sezon wakacyjny w pelni, a przez Polske co chwilg przetaczaja si¢ fale upatow. W tym czasie warto
zwroci€ szczegbdlng uwage na dzieci 1 seniorow.

Przede wszystkim, nalezy chroni¢ dzieci i osoby starsze przed nadmiernym przegrzaniem,
nastonecznieniem i odwodnieniem. Jesli juz musza przebywac na zewnatrz, warto przypomniec im o
zalozeniu przewiewnych ubran i obuwia. Nie zapominajmy rowniez o nakryciu gtowy i okularach
przeciwstonecznych.

Dla lepszego nawodnienia organizmu pijmy regularnie duze ilosci ptynéw, unikajac napojow
zabierajacych cukier lub alkohol. Spozywajmy lekkie positki, zwracajac uwage na ich Swiezos¢ —
szczegOlnie nabiatu, lodow 1 mrozonek.

Wazne jest rowniez unikanie forsownego wysitku fizycznego oraz duzych réznic temperatur np. mi¢dzy
klimatyzowanymi pomieszczeniami a temperatura na zewnatrz.

W ciagu dnia zastaniajmy okna po stronie nastonecznionej, utrzymujac chtéd w pomieszczeniu.
Zamykajmy drzwi 1 okna w pomieszczeniach klimatyzowanych. Unikajmy wychodzenia na zewnatrz w
najgore¢tszej porze dnia tj. migdzy 10:00 a 17:00. W upalne dni pilnujmy, aby nie zostawia¢ w
samochodzie dzieci 1 zwierzat.

Najlepiej unikajmy nadmiernego nastonecznienia, gdy jednak si¢ opalamy, uzywajmy kremoéw z filtrem
ochronnym. Korzystajmy réwniez z chtodnych prysznicow i kapieli, ale pamigtajmy, ze zimny prysznic

po przebywaniu w upale moze spowodowac szok termiczny.

Objawy przegrzania to ostabienie, zawroty glowy, nudnosci 1 wymioty, a takze kurcze mig$ni 1 utrata
przytomnosci.

W razie niebezpieczefistwa najlepiej skontaktujmy si¢ z odpowiednimi stuzbami.

112 — numer alarmowy

999 — Pogotowie Ratunkowe
998 — Straz Pozarna

997 — Policja
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