
1. PRZY STO SO WA NIE DO MU LUB 
MIESZ KA NIA

� utrzy my wa nie tem pe ra tu ry po wie trza w po -
miesz cze niach do 32 °C w dzień i do 24 °C
w no cy;

� od sła nia nie i otwie ra nie okien w no cy i wcze -
śnie ra no, gdy na ze wnątrz tem pe ra tu ra po -
wie trza jest ni ższa;

� za my ka nie oraz za sła nia nie okien za sło na mi
lub ża lu zja mi, rów nież w kli ma ty zo wa nych po -
miesz cze niach;

� wy łą cza nie w mia rę mo żli wo ści sztucz ne go
oświe tle nia i urzą dzeń elek trycz nych;

2. UNI KA NIE UPA ŁU
� prze by wa nie w naj chłod niej szych po miesz -

cze niach w do mu;
� uni ka nie for sow ne go wy sił ku fi zycz ne go;
� uni ka nie wy cho dze nia na ze wnątrz w cza sie

naj więk szych upa łów, w szcze gól no ści mię -
dzy go dzi ną 10.00 a 15.00;

� spę dza nie w mia rę mo żli wo ści 2-3 go dzin
w chłod nym miej scu (np. w kli ma ty zo wa nych
bu dyn kach uży tecz no ści pu blicz nej);

� sto so wa nie ko sme ty ków z wy so kim fil trem
UV;

� ni gdy nie na le ży zo sta wiać dzie ci ani zwie rząt
w sa mo cho dach, na wet na chwi lę;

3. CHŁO DZE NIE I NA WAD NIA NIE 
OR GA NIZ MU

� bra nie czę stych, chłod nych prysz ni ców lub
ką pie li oraz sto so wa nie chłod nych okła dów
na cia ło;

� no sze nie ja snych, lek kich, luź nych, ba weł nia -
nych lub lnia nych ubrań oraz na kry cia gło wy
i oku la rów prze ciw sło necz nych z fil trem UV;

� no sze nie wy god ne go i prze wiew ne go obu wia;
� pi cie du żej ilo ści wo dy;
� uni ka nie spo ży wa nia na po jów al ko ho lo wych;
� spo ży wa nie chłod nych, lek ko so lo nych po -

traw oraz owo ców i wa rzyw o wy so kiej za war -
to ści po ta su (po mi do ry, po ma rań cze, sa ła ty,
ogór ki, mar chew);

� prze cho wy wa nie żyw no ści, szcze gó nie ła two
psu ją cej się, w wa run kach chłod ni czych;

� utrzy my wa nie hi gie ny oso bi stej;

4. UDZIE LA NIE PO MO CY
� je śli w Two im oto cze niu miesz ka ją oso by

w po de szłym wie ku, cho re lub sa mot ne – od -
wie dzaj je i w ra zie po trze by udziel po mo cy;

� prze cho wy wa nie le ków w tem pe ra tu rze po ni -
żej 25 °C lub w lo dów ce (na le ży za po znać się
z in struk cją za miesz czo ną na opa ko wa niu);

� w przy pad ku wy stą pie nia ob ja wów, ta kich jak:
za wro ty gło wy, nud no ści, przy spie szo na ak -
cja ser ca lub stan pod go rącz ko wy, na le ży na -
tych miast udać się do chłod ne go miej sca,

��zwi lżyć twarz, rę ce i no gi, a na stęp nie zwró cić
się o po moc do naj bli ższe go punk tu opie ki
me dycz nej;

� do oso by, któ ra ma ja czy, ma drgaw ki, go rą cą
i su chą skó rę, tra ci przy tom ność, nie zwłocz -
nie na le ży we zwać le ka rza lub po go to wie ra -
tun ko we;

� pod czas ocze ki wa nia na przy by cie le ka rza
lub po go to wia na le ży:

 - prze nieść oso bę w chłod niej sze miej sce,
 - uło żyć na ple cach z no ga mi i mied ni cą unie -

sio ny mi wy żej niż tu łów,

 - ob ni żać tem pe ra tu rę cia ła po przez:
i przy ło że nie zim nych okła dów w oko li ce

szyi, pach i pa chwin,
i nie prze rwa ne wa chlo wa nie,
i spry ski wa nie skó ry wo dą o tem pe ra tu -

rze 25-30 °C.
i nie na le ży po da wać żad nych le ków,
i oso bę, któ ra stra ci ła przy tom ność, na le -

ży uło żyć na bo ku.
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REKLAMA 1641894/00

Zasady bezpieczeństwa podczas upałów
Podczas upałów, gdy temperatura powietrza osiąga 30 st. C i więcej, nasila się
ryzyko udaru cieplnego i przegrzania organizmu. W tym czasie należy otoczyć
szczególną troską dzieci, osoby starsze i chore. Stosowanie poniższych zasad
pozwoli uniknąć udaru cieplnego lub przegrzania organizmu.
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