Czwartek, 28 maja 2015

Upaly

ZASADY POSTEPOWANIA W PRZYPADKU WYSTAPIENIA UPALOW

Zbyt intensywny wysitek w czasie upatéw, spedzanie zbyt dlugiego czasu na stoncu lub zbyt dlugie przebywanie w
przegrzanym pomieszczeniu moze doprowadzi¢ do tzw. udaru termicznego (moze on przybrac¢ posta¢ oparzenia
stonecznego lub przegrzania).

Oparzenia stoneczne

Objawy: zaczerwienienie i bolesnos¢ skory, mozliwe swedzenie, pecherze, goraczka, bdl glowy.

Pierwsza pomoc: weZ prysznic ze stopniowym obnizaniem temperatury wody lub miejsca oparzone polewaj duza
iloscia zimnej wody. Jesli na skorze wystapia pecherze, zréb suchy, sterylny opatrunek i udaj sie do lekarza. Jezeli
nastapia intensywne objawy niepozadane (zastabniecia, utrata przytomnosci itp.) - wezwij zesp6t Pogotowia
Ratunkowego!

Przegrzanie

Objawy: Ostabienie, zawroty glowy, pragnienie, nudnosci i wymioty, kurcze miesni (zwlaszcza ndg i brzucha), utrata
przytomnosci.

Pierwsza pomoc: Pold6z poszkodowang osobe w chlodnym miejscu (nogi unies na wysokosci 20-30 cm). Poluzuj
ubranie. Uzyj zimnej, mokrej tkaniny jako oktadu do obnizenia temperatury ciata. Podawaj do picia wode -matymi
tykami. Jesli wystapia nudnosci, odstaw wode. Jesli wystapia wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycznej. W
przypadku utraty przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu i tetnie, ut6z poszkodowanego na boku.

Jezeli prognozy przewiduja gwaltowne, dlugotrwale ocieplenie

. Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen poprzez stosowanie zaluzji w drzwiach i oknach;

. Jezeli takowe posiadasz, sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sa wlasciwie izolowane i szczelne;

. Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli nie posiadasz klimatyzacji, staraj sie przebywac na
najnizszym poziomie budynku, -poza zasiegiem swiatta stonecznego;

. Spozywaj zbilansowane, lekkie positki;

. Regularnie pij duze ilosci wody ;

- Unikaj alkoholu (powoduje odwodnienie organizmu);

. Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie najwieksza powierzchnie skory.;

. Nos okrycia glowy, ktére skutecznie beda chroni¢ twarz i gtowe przed nadmiernym nagrzaniem;

. Unikaj zbytniego nastonecznienia (opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego chtodzenia sie), uzywaj kremow
ochronnych o jak najwyzszych parametrach.

Pamietaj, ze podczas upatow wystepuje zwiekszone zagrozenie pozarowe! Zwroc na to szczegolna uwage podczas
wypoczynku w lesie, na podsuszonych tgkach, Scierniskach - nie zaprdsz ognia.

Podczas suszy
. Ogranicz zuzycie wody;
. Zaniechaj podlewania trawnikéw i mycia pojazdéw;

. W przypadkach, kiedy jest to mozliwe, uzywaj kilkakrotnie tej samej wody.

przygotowat: Marcin Kulig



ZAPAMIETA] NUMERY ALARMOWE SLUZB RATOWNICZYCH!
OGOLNY NUMER RATOWNICZY - 112
POGOTOWIE RATUNKOWE - 999;
PANSTWOWA STRAZ POZARNA - 998;
POLIC]JA - 997

GOPR - 985



