ZASADY POSTEPOWANIA NA WYPADEK UPALOW I GRADOBICIA

Zbyt intensywny wysitek w czasie goracego dnia, spedzanie zbyt dlugiego czasu na stoncu
albo zbyt dilugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze spowodowacé uraz termiczny.
Aby moc skutecznie zapobiega¢ podobnym przypadkom, poznaj objawy i badz gotow
do udzielenia pierwszej pomocy w takich przypadkach. Uraz termiczny moze przybra¢ postac
oparzenia stonecznego lub przegrzania.

Oparzenie stoneczne - objawia si¢ zaczerwienieniem i bolesnoscia skoéry, mozliwe
jest swedzenie, goraczka, bol glowy. Pierwsza pomoc: wez chlodny prysznic, uzyj mydta,
aby usuna¢ olejki (kremy). Miejsca oparzone polewaj duza iloscia zimnej wody. Jesli
na skorze wystapia pecherze, zréb suchy, sterylny opatrunek i1 skorzystaj z pomocy
medycznej.

Przegrzanie - objawia si¢ ostabieniem, zawrotami gtowy, wystepuje nadmierne pragnienie,
nudnos$ci i wymioty, kurcze mig$ni (zwtaszcza ndg i brzucha), utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc: pol6z poszkodowang osob¢ w chtodnym miejscu (nogi unie$ na wysokosci
20-30 cm). Poluzuj ubranie. Uzyj zimnej mokrej tkaniny jako okladu do obnizenia
temperatury ciala. Podawaj wodg¢ z sola do picia malymi tykami. Jesli wystapia nudnosci,
odstaw wodg. Jesli wystapia wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycznej. W
przypadku utraty przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu i tgtnie, utéz poszkodowanego
na boku.

Badz przygotowany na wystapienie upatow!

e Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczen, stosujac zaluzje w drzwiach
i oknach.

* Rozwaz utrzymanie w uzyciu zewngtrznych okiennic przez caty rok. Zewngtrzne
okiennice latem nie dopuszczaja ciepta do wnetrza domu, natomiast utrzymuja ciepto
w domu zima. Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sa wiasciwie
izolowane i szczelne.

*  Oszczedza) elektrycznos¢. W okresie duzych upaléw ludzie maja sklonnosci
do znacznie wigkszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen
klimatyzacyjnych, co prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu.

* Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dlugo, jak to mozliwe. JeSli jest brak
klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza zasiggiem Swiatla
stonecznego.

*  Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

* Regularnie pij duze ilosci wody mineralnej. Osoby cierpiace na epilepsje oraz
schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na niskowodnej diecie oraz majace
problemy z utrzymaniem ptynéw, powinny skontaktowaé si¢ z lekarzem przed
zwigkszonym przyjmowaniem plynow.

e Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo ze piwo i napoje alkoholowe
zdaja si¢ zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powoduja dalsze odwodnienie
organizmu.

* Ubieraj si¢ w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie najwigksza
powierzchnig skory. Lekka, o jasnych kolorach odziez odbija ciepto i promieniowanie
stofica oraz pomaga utrzymac normalna temperaturg ciata.

* Nos okrycia gtowy, ktére skutecznie beda chroni¢ twarz i gtlowe przed nadmiernym
nagrzaniem.

e Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do samoczynnego
chtodzenia si¢. Uzyj Srodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o wysokim
wspotczynniku skutecznosci.



e Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij tryb zycia. Zredukuj, wykresl
lub przeorganizuj wyczerpujace zajecia. Osoby z grupy wysokiego ryzyka powinny
przebywac¢ w chiodnych miejscach. Stosuj tabletki solne, ale tylko wtedy, jesli zostaty
zalecone przez lekarza.

* Pamigtaj, ze podczas upaléw wystepuje zwigkszone zagrozenie przeciwpozarowe -
przebywajac w lesie, na podsuszonych takach, Scierniskach, zachowaj szczegdlna
ostrozno$¢ i staraj si¢ nie zaproszy¢ ognia.

Podczas suszy

e Zmniejsz zuzycie wody. Podlewanie trawnikéw i mycie samochodéw marnotrawi
wode.

*  (Gdzie tylko mozliwe, uzywaj wielokrotnie tej samej wody.

BADZ PRZYGOTOWANY NA WYSTAPIENIE GRADOBICIA!

e Ubezpiecz swoje mieszkanie, dom, samochdd, zwierzeta gospodarskie, uprawy
polowe od skutkéw gradobicia.
e Zapisz 1 zapamigtaj numery telefonow na pogotowie ratunkowe, do stuzb
weterynaryjnych 1 upewnij sig, czy wszyscy czlonkowie rodziny je znaja.
*  Przygotuj swoje mieszkanie, sw6j dom:
zabezpiecz rynny i inne czgsci budynku;
zabezpiecz lampy i inne urzadzenia, ktére moga ulec zniszczeniu.
Najczestsza przyczyng jego wystegpowania jest powstawanie chmur gradowych
na skutek silnych, pionowych ruchéw powietrza.
Zjawisko to ma miejsce najczesSciej w okresie letnim.
Podczas gradobicia
» Jezeli spotka Cig gradobicie z dala od domu, znajdz bezpieczne schronienie i pozostan
tam do czasu jego zakonczenia.
e Jesli jestes w domu:
zamknij okna, usun z parapetéw i balkonéw przedmioty, ktére moga
zagrazaC przechodniom;
pozostan w nim z dala od oszklonych okien, sufitow i drzwi;
w miar¢ mozliwosci pozamykaj zwierzgta domowe 1 hodowlane;
trzymaj pod reka przygotowane latarki oraz dodatkowe baterie;
miej wlaczone radio w celu zapoznania si¢ z aktualnymi
komunikatami.

O wszystkich zdarzeniach majacych istotne znaczenie dla bezpieczenstwa ludzi informuj
pogotowie ratunkowe, a w przypadku zerwania linii energetycznych zglos to pogotowiu
energetycznemu.

Po gradobiciu
* Udziel pierwszej pomocy rannym lub poszkodowanym osobom.
* Nie przeno$ cigzko rannych os6b, chyba Ze sa one bezposrednio zagrozone
doznaniem kolejnych obrazen; wezwij pomoc.
e Jezeli byle$s ubezpieczony przed gradobiciem, wykonaj zdjecia zniszczen, zar6wno
domu, jak i jego wyposazenia, w celu ubiegania si¢ o odszkodowanie.
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