23 czerwca 2021

Zalecenia Wojewody Lubelskiego dot. postepowania w czasie upalow

NA UPALY NIE MA RADY? SA!!!
OTO NAJWAZNIEJSZE INFORMAC]JE

1. PI] DUZO WODY - podstawa dobrego samopoczucia podczas upatéw jest odpowiednie
nawodnienie organizmu. Zaleca sie picie 2-3 litréw ptynoéw - z czego gtéwnie powinna to byc
woda wysoko zmineralizowana, dodatkowo np. soki owocowo-warzywne. Zdecydowanie nalezy
unika¢ natomiast napojéw z kofeina (np. kawa, cola) oraz alkoholu,

2. UNIKA]J EKSPOZYCJI SEONECZNE] - stonce najsilniej operuje w srodku dnia, dlatego
w godzinach 11:00 - 15:00 lepiej pozostan w pomieszczeniu. Jesli musisz wyj$¢ z domu, ochron
ciato - zastosuj kremy z filtrem UV, ubierz jasne lekkie, przewiewne ubranie, kapelusz lub
czapke na gtowe i staraj sie przebywac w cieniu. Ogranicz intensywna aktywnos¢ fizyczna,
przyczyniajaca sie do przegrzania organizmu

3. OCHEADZA]J SWOJE MIESZKANIE - podczas goracych dni zastaniaj okna, szczegolnie te od
stonecznej strony. Otwieraj je i odsuwaj zaluzje dopiero wieczorem, gdy temperatura spadnie.

4. ZATROSZCZ SIE O STARSZYCH I DZIECI - ich organizmy najgorzej reaguja na upaty.
Dzieci i osoby starsze nie czuja dobrze pragnienia i sa narazone na nadmierna utrate wody.
Powinny by¢ otoczone szczegdlna opieka. Kazdy starszy cztowiek moze mie¢ schorzenia
sercowo-naczyniowe.

5. PAMIETA]J O ZWIERZETACH - pamietaj, aby Twoje zwierzaki mialy zawsze zapewniony
swobodny dostep do chtodnej wody i przebywaly w mozliwie chtodnych pomieszczeniach.

6. SAMOCHOD NA SEONCU TO SMIERTELNA PUEAPKA - Pod zadnym pozorem nie
zostawiaj dziecka , osoby starszej, zwierzecia zamknietego w samochodzie - temperatura
rosnie w nim btyskawicznie.

7. WZYWAJ POMOC - TELEFON ALARMOWY 112 - zadzwon, gdy dzieje sie cos
niepokojacego z Toba lub w innymi osobami w Twoim otoczeniu.

8. UTRZYMA]J LEKKA DIETE - w gorace dni najlepiej jes¢ potrawy sktadajace sie z warzyw
i owocow. Doskonale zatem sprawdza sie np. lekkostrawne satatki, ktore nie tylko orzezwia,
ale rowniez nie obciaza dodatkowo organizmu, zajetego radzeniem sobie z upatem. Unikaj dan
ciezkich, smazonych, tlustych i miesnych.

9. UWAZAJ NA ROZNICE TEMPERATUR - w upalne dni przejscie z goracego podwérka do
zimnego pomieszczenia moze sie wydawac zbawienne. Jednak w ostatecznym rozrachunku
duze réznice temperatur nie sa korzystne dla organizmu. Dlatego nie polecam picia
lodowatych napoi (powinny mie¢ temperature pokojowa), gwaltownego zanurzania sie
w zimnej wodzie (ze wzgledu na niebezpieczenstwo szoku termicznego - do basenu, czy jeziora
wchodzZ stopniowo, powoli).



