Zasady bezpieczenstwa podczas upatow



Zasadanr 1

Nos$ jasne, luzne, swobodne oraz bawetniane ubrania. Zaktadaj tak
mato ubran jak to jest mozliwe gdy jestes w domu.

Zasada nr 2

Pij duzo ptynéw

W czasie upatow nalezy zwiekszyC spozycie ptynow, niezaleznie od poziomu
aktywnosci. Nie czekaj, az bedziesz spragniony. Podczas ¢wiczen w gorgace

dni, pij od dwoch do czterech szklanek chtodnych ptynow co godzine. Jesli
Twoj lekarz w trakcie leczenia zalecit przyjmowanie

ptyndw w mniejszej ilosci, zapytaj ile nalezy pi¢ pod-

czas gdy jest gorgco. Nie pij ptyndw zawierajacych al-

kohol lub duze ilosci cukru w rzeczywistosci spowodo-

wac one mogg utrate wiecej ptynu ustrojowego. Row-

niez unika¢ bardzo zimnych napojow, poniewaz mogg

one spowodowac skurcze zotgdka.

zrédto: www.doz.pl, http://www.mayoclinic.org, http://www.bt.cdc.gov Zdjecia: pl.freepik.com




Zasada nr 3

Zwroci¢ uwage na poziom cukru

Wysoka temperatura otoczenia powoduje szybsze wchta-
nianie insuliny, co moze byc¢ przyczyna niespodziewanego
niedocukrzenia; nalezy o tym pamietac w upalne dni.

Zasada nr 4
Pamietaj o lekkostrawnej, dobrze zbilansowanej diecie.

Nalezy jes¢ pokarmy ktore nie obcigzajg uktadu pokarmowego, czyli
lekkostrawne, niepowodujgce efektu dodatkowego rozgrzania organi-
zmu. Unikaj cieptych i ciezkich pokarmow. s
Pokarmy powinny by¢ takze bogate w ptyny, dlatego

oprocz przyjmowania duzej ilosci wody , nalezy zadbac o

to aby dobieraé takie jedzenie, ktdre zawiera duza jej
ilos¢, np. warzywa, owoce, mleko.

zrédto: http://www.mayoclinic.org Zdjecia: pl.freepik.com




Zasada nr5

Woda, wypoczynek, cien.
Jesli wykonujesz prace na zewnatrz, pamieta;j:
Pij wode co 15 minut, nawet jesli nie jestes spragniony
Odpoczywaj w cieniu
Zaktadaj kapelusz i jasne ubrania
Przeczytaj o objawach udaru oraz co nalezy zrobi¢ w nagtych przypadkach
Zwracaj uwage (obserwuj) na osoby, ktére pracujg razem z Toba

zrédto: osha.gov Zdjecia: pl.freepik.com



° Zasada nr 6

Unikaj wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia.

Sprébuj zaplanowac ¢wiczenia lub prace fizyczng na rano lub
wieczorem. Robigc sobie przerwy i uzupetniajgc ptyny poma-
gasz organizmowi regulowac temperature ciafa.

Zasada nr 7

Nigdy nie zostawiaj dzieci oraz zwie-
rzat w zaparkowanym samochodzie,
nawet jesli okno pozostawiasz otwarte.
Jest to czesta przyczyng zgonow u dzie-
ci w wyniku przegrzania organizmu.
Podczas postoju w storicu, temperatura
w samochodzie moze wzrosnag¢ o po-
nad 6,7 C w ciggu 10 minut.

zrédto: http://www.bt.cdc.gov Zdjecia: pl.freepik.com




Zasada nr 8

Bierz czeste prysznice. Nadmierne pocenie sie, usuwa sol
oraz mineraty z powierzchni ciata, a sg one niezbedne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmul.

Zasadanr9
Unikaj stonca w godzinach potudniowych i

miejsca potencjalnego powaznego narazenia,
takich jak plaze. Jesli wychodzisz na zewnatrz
chron sie przed stoncem noszac kapelusz z sze-
rokim rondem oraz okulary. Wsmaruj w skore
krem do opalania z SPF 15 lub wyzszy na 30 mi-
nut przed wyjsciem. Jesli jest to mozliwe, staraj
sie pozosta¢c w domu wtedy gdy temperatura
powietrza jest najwyzsza.

zrodto: http://www.bt.cdc.gov Zdjecia: pl.freepik.com




Zasada nr 10

Jesli nie jestes przyzwyczajony do pracy lub wykony-
wania czynnosci w gorgcym srodowisku, zaczynaj po- |
woli i przyspieszaj stopniowo. Jesli wysitek w upale .
sprawia, ze masz problem z oddychaniem zatrzymaj
wszystkie aktywnosci. Usigdz i odpocznij, szczegdlnie
wtedy gdy czujesz sie stabo i masz zawroty gtowy.

Zasada nr 11

W miare mozliwosci przebywaj w klimatyzowanych po-

mieszczeniach.

Jesli w domu nie masz klimatyzacji, idz do centrum han-

dlowego, biblioteki publiczna lub innego klimatyzowane-

go miejsca, poniewaz nawet kilka godzin spedzonych w
takich pomieszczeniach pomagajg organizmowi utrzymac nizsza temperatu-
re, nawet kiedy wrdcisz do ciepta.

zrodto: http://www.bt.cdc.gov Zdjecia: pl.freepik.com




