Straz Miejska w omiankach

https://strazmiejska.lomianki.pl/sm/aktualnosci/18332,Porady-na-upal.html
27.07.2024, 22:35

Zgodnie z prognozami, upaty mogg nam towarzyszy¢ przez najblizsze dni. Sa szczegdlnie
niebezpieczne dla niemowlat, matych dzieci oraz os6b w podesztym wieku.

Oto kilka prostych porad, jak najlepiej zadbac o siebie, gdy jest bardzo gorgco:

P Pij wiecej niz zazwyczaj. Pij wiecej niz zwykle, nawet jesli nie jeste$ spragniony. Najlepiej - wode,
ale mozesz tez spozywac inne ptyny. Jesli masz wiecej niz 65 lat, masz chore serce, chore nerki
lub przyjmujesz leki, porozmawiaj z lekarzem o tym, ile ptynéw dodatkowo powinienes wypic.

P Jedz duzo sezonowych owocdw. Owoce sezonowe zawierajg duzg iloé¢ wody. Dlatego
Spozywajac je, dostarczasz jednoczesnie wode do organizmu.

P Utrzymuj ciato w chtodzie. No$ luzna, przewiewna odziez, ktdra zakrywa jak najwieksze partie
skory. Chron glowe kapeluszem lub czapka. Przebywaj w cieniu tak czesto jak to mozliwe.
Ochtadzaj sie od czasu do czasu zimnym prysznicem. Jesli jest gorgco, mozesz réwniez zatozy¢
mokry recznik na szyje.

P Nie wychodz na zewnatrz w najgoretszej porze dnia. Godziny, w ktérych powiniene$ przebywac
W pomieszczeniu, to miedzy 10:00a 17:00.

P Unikaj wysitku fizycznego w najgoretszych godzinach dnia. Osoby, ktdre spedzajg aktywnie
czas na powietrzu, sg najbardziej narazone na przegrzanie. Skupiajg uwage na wykonywanych
czynnosciach, a nie na otoczeniu, i mogg przeoczy¢ pierwsze oznaki upatu. Jesli wychodzisz na
stonce, stosuj kremy ochronne.

P Utrzymuj chtéd w pomieszczeniach. Mozesz uzy¢ zaston, zaluzji i markiz, aby zastoni¢ okna po
nastonecznionej stronie. Jesli robi sie chtodniej, np. nocg, otwieraj okna, zeby przewietrzy¢
pomieszczenie. Staraj sie przebywac w najchtodniejszym miejscu w domu. Zamykaj drzwi i
okna w pomieszczeniach klimatyzowanych.

P Unikaj alkoholu. Alkohol nasila szkodliwy wptyw upatu na organizm.

P Wysoka temperatura wptywa negatywnie na nasza koncentracje. Zachowajmy wiec szczegdlng
ostroznos¢ podczas prowadzenia pojazddw.

P Pod zadnym pozorem nie zostawiajmy dzieci i zwierzat w zaparkowanym, nagrzanym
pojezdzie !

Przypominamy, ze przed siedzibg Strazy Miejskiej znajduje sie miska z wodg dla Twojego pupila, wiecej
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