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Upat — intensywne oddziatywanie promieni stonecznych na nas i nasze otoczenie. Zjawisku

temu towarzyszy wysoka temperatura powietrza, czesto przekraczajgca 30 ° C.

Zbyt dtugie spedzanie czasu w stoncu lub przegrzanym miejscu moze spowodowac

schorzenia termiczne. Aby skutecznie chroni¢ nasz organizm przed niekorzystnym

oddziatlywaniem upatéw, nalezy zapoznac sie ze sposobami postepowania w czasie ich

wystagpienia.

PRZED WYSTAPIENIEM UPALOW

Zainstaluj klimatyzujgce okna.

Wylacz wszystkie ogrzewacze.

Uzywaj wentylatora do lepszego rozprowadzania chlodnego powietrza.

Odprowadzaj ciepto na zewnatrz i utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz.

Utrzymuj chtodne powietrze wewnatrz pomieszczeh poprzez zastosowanie zaluzji w
oknach.

Zainstaluj tymczasowe ekrany odblaskowe, np. z folii aluminiowej, w celu odbijania
promieni stonecznych.

Rozwaz utrzymywanie w uzyciu zewnetrznych okiennic przez caty rok. Okiennice latem
nie dopuszczajg ciepta do wnetrza domu i w ten sam sposaéb utrzymujg ciepto w domu
zima.

Sprawdz przewody urzadzen klimatyzacyjnych, czy sa wiasciwie izolowane i szczelne.

PODCZAS UPALOW

Ogranicz do niezbednego minimum przebywanie w stoncu, zwlaszcza w okresie
najintensywniejszego oddziatywania jego promieni.

Zawies zacienienia, markizy, zastony lub zaluzje na okna, ktore sg oswietlane przez
poranne i popotudniowe stonce. Ograniczy to ilos¢ ciepta stonecznego docierajgcego

do domu nawet o 80%.



Oszczedzaj elektrycznosé. W okresie duzych upatéw ludzie majg tendencje do
znacznie wiekszego zuzycia energii elektrycznej na potrzeby urzadzen
klimatyzacyjnych, co prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywie pradu.
Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak diugo, jak to jest mozliwe. Jesli brak jest
klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku poza zasiegiem swiatta
stonecznego.

Pamietaj, ze wentylatory elektryczne nie chiodza, powodujg tylko ruch powietrza.
Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpigce na epilepsje oraz schorzenia serca,
nerek lub watroby, bedace na niskowodnej diecie oraz majace problemy z utrzymaniem
ptynow, powinny skontaktowac¢ sie z lekarzem.

Ogranicz spozywanie napojow alkoholowych. Pozornie zaspokajajg one pragnienie —w
rzeczywistosci powodujg dalsze odwodnienie organizmu.

Ubieraj sie w luzne, o jasnych kolorach ubrania, zakrywajgce mozliwie najwiekszg
powierzchnie skory.

Chron twarz i glowe noszac kapelusz z szerokim rondem.

Unikaj zbytniego nastonecznienia. Uzywaj srodkdéw ochrony przed promieniami
stonecznymi o wysokim wspotczynniku skutecznosci.

Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zredukuj wyczerpujace zajecia.

W przypadku stwierdzenia oparzen lub innych dolegliwosci — skontaktuj sie z lekarzem.



