JAK S| E PRZYGOTOWAC NA WYPADEK UPALOW
/Podstawowe zasady zachowania si e w sytuacjach kryzysowych/

W kleskach i katastrofach tkwi taki dramat, ze nie sposdb doktadnie, mimo wspaniatego
rozwoju wiedzy i technologii, przewidzie¢ gdzie wystapia, kiedy i w jakich rozmiarach. Naukowcy
potrafig doskonale objasni¢ przyczyny powstawania kataklizméw, uswiadomié spoteczenstwu
nieuchronnosc¢ ich wystepowania oraz potrzebe przeciwdziatania. Nie jestesmy jednak w stanie
ich wyeliminowac.

Do ograniczenia skutkéw niszczycielskiego dziatania zywiotéw, nie wystarczy powotac i
przygotowaé do dziatania odpowiednie zespoty kryzysowe, ktére zajetyby sie koordynacijg dzia-
tan wszystkich stuzb. Niezbednym staje sie umiejetno$¢ zachowania sie ludnosci przed, w trak-
cie i po wystgpieniu kataklizmu. To ta umiejetnos¢ moze powaznie zmniejszy¢ straty w mieniu i
dobytku, a takze zminimalizowa¢ skale cierpien fizycznych i psychicznych.

UPALY

Upat — intensywne oddzialywanie promieni stonecznych na nas i nasze otoczenie. Zjawi-
sku temu towarzyszy wysoka temperatura powietrza, czesto przekraczajgca 30 stopni Celsju-
sza.

Zbyt dlugie spedzanie czasu w stoncu lub przegrzanym miejscu moze spowodowac
schorzenia termiczne. Aby skutecznie chroni¢ nasz organizm przed niekorzystnym oddziatywa-
niem upatéw, nalezy zapoznac sie ze sposobami postepowania w czasie ich wystapienia.
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PRZED WYSTAPIENIEM UPALOW

Zainstaluj klimatyzujgce okna. Wylacz wszystkie ogrzewacze.
1. lzoluj przestrzenie wokét klimatyzatoréw w celu lepszego uszczelnienia.
2. Uzyj wentylatora do lepszego rozprowadzania chtodnego powietrza.
3. Odprowadzaj ciepto na zewnatrz i utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz.
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. Zainstaluj tymczasowe ekrany odblaskowe, takie jak ptyty tekturowe pokryte folig alumi-
niowa, w celu odbijania promieni stonecznych na zewnatrz.
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Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji w
drzwiach i oknach.

Rozwaz utrzymywanie w uzyciu zewnetrznych okiennic przez caly rok. Zewnetrzne
okiennice latem nie dopuszczajg ciepta do wnetrza domu i w ten sam sposdéb utrzymuja
ciepto w domu zima. Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sg wtasciwie
izolowane i szczelne.

PODCZAS UPALOW
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Ogranicz do niezbednego minimum przebywanie w stoncu zwlaszcza w okresie najinten-
sywniejszego dziatania jego promieni.

Zawie$ zacienienia, markizy, zastony lub zaluzje na okna, ktére sg oswietlane przez po-
ranne i popotudniowe stonice. Zewnetrzne markizy lub zaluzje moga zredukowac ilos¢
ciepta stonecznego docierajacego do domu przez okna nawet o 80%.

Oszczedzaj elektrycznosé. W okresie duzych upatéw ludzie majg tendencje do znacznie
wiekszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen klimatyzacyjnych, co pro-
wadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu.

Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak diugo, jak to mozliwe. Jesli brak jest klimatyzacii,
przebywaj na najnizszym poziomie budynku poza zasiegiem $wiatta stonecznego.

Pamietaj, ze wentylatory elektryczne nie chtodza, powodujg tylko ruch powietrza.
Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca, ne-
rek lub watroby, bedace na nisko-wodnej diecie oraz majace problemy z utrzymaniem
ptynow, powinny skontaktowac sie z lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem pty-
néw.

Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo ze piwo i napoje alkoholowe zdajg
sie zaspokaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powodujg dalsze odwodnienie organizmu.

Ubieraj sie w luzne ubrania, zakrywajgce mozliwie najwieksza powierzchnie skéry. Lek-
ka, o jasnych kolorach odziez, odbija ciepto i promieniowanie storica oraz pomaga
utrzymac normalng temperature ciata.

Chron twarz i glowe poprzez noszenie kapelusza z szerokim rondlem.

Pozwol swojemu organizmowi przystosowac sie do wysokich temperatur w ciggu pierw-
szych 2 — 3 dni upatow.

Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolnos¢ do samoczynnego
chtodzenia sie. Uzyj sSrodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim wspot-
czynniku skutecznosci.

Unikaj skrajnych zmian temperatur. Chtodny prysznic natychmiast po przebywaniu w
upale moze spowodowaé wystgpienie efektu hipotermii, zwlaszcza u starszych i bardzo
mtodych ludzi. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj, wykres| lub przeorganizuj wyczerpujace zaje-
cia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywac¢ w chtodnych miejscach. Zazywaj duzo
wypoczynku, aby umozliwi¢ dziatanie naturalnego systemu chtodzenia twojego organi-
zmu. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jesli zostaty zalecone przez lekarza. Poznaj
objawy dolegliwosci termicznych i dowiedz sie, jak udziela¢ pierwszej pomocy.

W przypadku stwierdzenia oparzen lub innych dolegliwosci — skontaktuj sie z lekarzem



