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Zalecenia podczas fali upaléw

Uwaga upat !!!

Przed nami kolejne dni z bardzo wysokimi temperaturami. Synoptycy
prognozuja, ze stupki rteci moga przekraczac¢ 30°C, dlatego warto pamietac o
podstawowych zasadach bezpieczenstwa podczas upatéw. Aby pomoc
mieszkancom przetrwac najgoretsze dni, Miasto Bielsk Podlaski uruchomi
kurtyny wodne. Jedna z nich dziata przy bielskim ratuszu, natomiast druga
zostanie ustawiona w Parku Krélowej Heleny. Zachecamy do korzystania z nich
W czasie spacerow i pobytu na Swiezym powietrzu.

Podczas wysokich temperatur warto stosowac sie do ponizszych zasad:

» unikaj przebywania na stoncu w najgoretszych godzinach dnia,

« pij regularnie wode, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia,

« ogranicz spozywanie alkoholu, ktdéry sprzyja odwodnieniu organizmu,

» nosS lekka, przewiewna odziez oraz nakrycie gtowy,

» ogranicz intensywny wysitek fizyczny na zewnatrz,

« korzystaj z zacienionych i chtodnych miejsc,

« W miare mozliwosci przebywaj w chtodniejszych pomieszczeniach w ciagu
dnia.

Szczegolna uwage nalezy zwrocié¢ na dzieci, osoby starsze, przewlekle chore
oraz osoby samotne. Warto upewni¢ sie, ze maja one dostep do wody i
odpowiednich warunkow do odpoczynku. Nie nalezy pozostawia¢ dzieci ani
zwierzat w zamknietych pojazdach, nawet na krotki czas - temperatura
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wewnatrz samochodu moze szybko osiggnac poziom zagrazajacy Zyciu.
Bezpieczenstwo nad woda i w czasie upaléow

W czasie wypoczynku nad woda nalezy korzysta¢ wytacznie z miejsc do tego
przeznaczonych oraz stosowac sie do polecen ratownikow. Nie nalezy wchodzi¢
do wody po spozyciu alkoholu ani bezposrednio po dtugim opalaniu. Wysokie
temperatury moga rowniez wpltywaé na koncentracje i samopoczucie, dlatego
podczas podrdzy i pracy na zewnatrz warto robi¢ przerwy i unikaé przegrzania
organizmu.

Kiedy reagowac i szuka¢ pomocy

Objawy przegrzania organizmu moga obejmowac m.in. silne ostabienie,
zawroty gtowy, nudnosci, przyspieszone tetno, zaburzenia Swiadomosci, goraca
i suchg skdre oraz omdlenia. W przypadku ich wystapienia nalezy niezwlocznie
przenies¢ sie w chtodne miejsce i wezwac pomoc, dzwoniac pod numer
alarmowy 112.

Apelujemy o rozwage, wzajemna troske oraz reagowanie w sytuacjach, ktore
moga zagrazac¢ zdrowiu i zyciu mieszkancow.



