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RCB: Jak przetrwac upat?

JAK
PRZETRWAG
UPALY?

Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30 st. C.
W ciggu dnia, najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak sie
powszechnie sadzi - w potudnie, za$ najwieksze promieniowanie UV notowane jest w
godzinach 12 - 13.

Skutki:

Wraz ze wzrostem temperatur znaczgco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania
organizmu. Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktéry
jest stanem zagrazajgcym zdrowiu, a nawet zyciu. Jego objawy to m.in:

e ZMeczenie,

silne bole i zawroty gtowy,

nudnosci,

goraczka,

szum w uszach,

 drgawki,

« wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu,
« wieksza czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.

Niewatpliwie, upat wptywa réwniez na uktad nerwowy cztowieka. Wysokie temperatury moga
powodowac ospatos¢, zdenerwowanie, a takze wptywajg na poziom koncentracji i
efektywnos$¢ pracy. Nalezy pamietad, ze upat jest szczegdlnie niebezpieczny dla oséb
starszych i dzieci. Trzeba réwniez zadbac o zwierzeta, gdyz wysokie temperatury réwniez u
nich moga prowadzi¢ do przegrzania organizmu.
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JAK PRZETRWAC RCB|

OGRANICZ Pl) DUZO
PRZEBYWANIE NIEGAZOWANE]
W PELNYM SLONCU WODY

S
FRUKAI WIGRH FIZXREREGO, STOSUJ KREMY NIE ZOSTAWIA] DZIECI

ZOSTAN W DOMU NOS NAKRYCIE GLOWY
JESLI MOZESZ Z FILTREM UV | ZWIERZAT W AUCIE

NIE Plj ALKOHOLU, W CIAGU DNIA ZAMKNIJ NOS LEKKA | PRZEWIEWNA
BO ODWADNIA ORGANIZM I ZASEON OKNA ODZIEZ

ZADZWON, JESLI ZAUWAZYSZ OBJAWY PRZEGRZANIA ORGANIZMU
PRZYSPIESZONY ODDECH, TEMPERATURE, NUDNOSCI, ZAWROTY GLOWY, DRESZCZE ®

@RCB RP n @rzadowecentrumbezpieczenstwa @rcbgovpl
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