W zwiazku z fala upatdéw Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Ryglicach prosi
o0 otoczenie szczegbdlna opieka osoby starsze, samotne, chore oraz dzieci. Wykorzystajmy
wszelkie dostgpne $rodki umozliwiajac tej grupie osob bezpieczne i latwiejsze przejscie przez
czas upalow.
ZASADY BEZPIECZENSTWA PODCZAS UPALOW
Podczas upatdéw, gdy temperatura powietrza osiaga 30°C 1 wigcej, nasila si¢ ryzyko udaru
cieplnego 1 przegrzania organizmu. W tym czasie nalezy otoczy¢ szczeg6lna troska dzieci,
0soby starsze i chore. Stosowanie ponizszych zasad pozwoli unikna¢ udaru cieplnego lub
przegrzania organizmu.
Zaleca si¢ aby chtodzi¢ 1 nawadnia¢ organizm poprzez:

branie czg¢stych, chtodnych prysznicow lub kapieli oraz stosowanie chtodnych
oktadow na cialo;

noszenie jasnych, lekkich, luznych, bawetnianych lub Inianych ubran oraz nakrycia
glowy i okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV;

noszenie wygodnego i przewiewnego obuwia;

picie duzej ilo$ci wody;

unikanie spozywania napojow alkoholowych;

spozywanie chtodnych, lekko solonych potraw oraz owocéw i warzyw o wysokiej
zawarto$ci potasu (pomidory, pomarancze, sataty, ogorki, marchew)
przechowywanie zywnosci, szczegdlnie tatwo psujacej si¢, w warunkach
chtodniczych;

utrzymywanie higieny osobistej;

UDZIELANIE POMOCY

jesli w Twoim otoczeniu mieszkaja osoby w podesztym wieku, chore lub samotne -
odwiedzaj je i w razie potrzeby udziel pomocy;

przechowywanie lekoéw w temperaturze ponizej 25°C lub w lodéwce (nalezy
zapoznac si¢ z instrukcja zamieszczona na opakowaniu);

w przypadku wystapienia objawow, takich jak: zawroty glowy, nudnosci,
przyspieszona akcja serca lub stan podgoraczkowy, nalezy natychmiast uda¢ si¢ do
chtodnego miejsca, zwilzy¢ twarz, rece 1 nogi, a nastgpnie zwrdci¢ si¢ o pomoc do
najblizszego punktu opieki medycznej;

do osoby, ktora majaczy, ma drgawki, goraca i suchg skore, traci przytomnosc,
niezwlocznie nalezy wezwac lekarza lub pogotowie ratunkowe;

podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia nalezy:

* przenie$¢ osobg w chlodniejsze miejsce,

* ulozy¢ na plecach z nogami 1 miednica uniesionymi wyzej niz tulow,

* obniza¢ temperaturg ciata poprzez: przytozenie zimnych oktadéw w okolice szyi,
pach i pachwin, nieprzerwane wachlowanie, spryskiwanie skory woda o temperaturze
25-30 °C.

* nie nalezy podawac zadnych lekow,

* osobg, ktora stracila przytomno$¢ nalezy utozy¢ na boku.

. TELEFONY ALARMOWE W RAZIE NIEBEZPIECZENSTWA:
112 — numer alarmowy

999 - pogotowie ratunkowe

998 - straz pozarna

997 — policja






