Zasady postepowania w czasie upatow i suszy

Przebywaj wewnatrz pomieszczen tak dtugo, jak to mozliwe. Jesli jest brak
klimatyzacji, przebywaj na najnizszym poziomie budynku, poza zasiegiem
Swiatfa stonecznego.

Utrzymuj chtodne powietrze wewnagtrz pomieszczen poprzez stosowanie
zaluzji w drzwiach i oknach.

Oszczedzaj elektrycznos¢. 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.

Spozywaj zbilansowane, lekkie positki.

Regularnie pij duze ilosci wody. Osoby cierpiaqce na epilepsje oraz
schorzenia serca, nerek lub watroby, bedace na nisko-wodnej diecie, oraz
majace problemy z utrzymaniem ptynéw, powinny skontaktowac sie z
lekarzem przed zwiekszonym przyjmowaniem ptyndw.

Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mimo, ze piwo i napoje
alkoholowe zdaja sie zaspakaja¢ pragnienie, to zazwyczaj powodujq dalsze
odwodnienie organizmu.

Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajace mozliwie najwiekszag
powierzchnie skoéry. Lekka, o jasnych kolorach odziez, odbija ciepto i
promieniowanie stonca oraz pomaga utrzymaé¢ normalng temperature
ciafa.

No$ okrycia gtowy, ktére skutecznie bedq chroni¢ twarz i gtowe przed
nadmiernym nagrzaniem.

Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opalenizna spowalnia zdolno$¢ do
samoczynnego chiodzenia sie. Uzyj srodkéw ochrony przed promieniami
stonecznymi o wysokim wspodtczynniku skutecznosci ochrony.

Pamietaj, ze podczas upatdw wystepuje zwiekszone zagrozenie
przeciwpozarowe. Przebywajac w lesie, na podsuszonych tgkach czy
Scierniskach, zachowaj szczegdlng ostroznosc¢ i staraj sie nie zaproszyc
ognia.

Podczas suszy

Zmniejsz zuzycie wody.
Podlewanie trawnikéw i mycie samochodéw marnotrawi wode.
Gdzie tylko mozliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.



