Urzad Gminy Godow
ul. 1 Maja 53, 44-340 Goddw, woj. Slaskie
tel.: 32476 50 65, 32 476 51 00 fax. wew. 35, 38
e-mail: gmina@godow.pl, strona www: godow.pl

JAK BEZPIECZNIE PRZETRWAC
UPALY
- PORADNIK DLA MIESZKANCOW

Szanowni mieszkancy Gminy Godow

Wiedza o tym, jak postepowac i radzi¢ sobie w okresie letnim, w szczegdlnosci
w czasie upatéw, jest niezwykle cenna. Niniejsza broszura ma na celu przekazanie
Panstwu podstawowych informacji w ramach szkolenia z przedmiotowego zakresu.

Publikacja podejmuje temat typowych zagrozen sezonu letniego, ktére maja
miejsce na przetomie Il'i lll kwartatu, najczesciej w miesigcach czerwcu, lipcu i sierpniu.

Broszura jasno i w sposob przejrzysty opisuje sposoby postepowania na wypadek
wystgpienia wysokich temperatur powietrza oraz wskazuje podstawowe metody
profilaktyki i ochrony.

Zachecam do lektury opracowania oraz rozpowszechniania zawartych w nim tresci.
Wyrazam przekonanie, ze niniejszy skrypt uswiadomi Panstwu wage wspomnianych
zagrozen, pozwoli na sprawniejsze przygotowanie sie do nadejscia upalnych dni,
a w konsekwencji przyczyni sie do zwiekszenia naszego wspdlnego bezpieczenstwa.

Z wyrazami szacunku
mgr inZz Mariysz Adamezyk
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Definicja i charakterystyka pojecia

Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi
przekracza 30 st. C. W ciggu dnia, najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy
godzing 15:00 a 18:00, a nie jak sie powszechnie sgdzi w potudnie, zas najwieksze
promieniowanie UV notowane jest w godzinach 12:00 — 13:00. Wraz ze wzrostem
temperatur znaczgco wzrasta ryzyko odwodnienia, przegrzania organizmu, udaru.
Upat wptywa réwniez na uktad nerwowy cztowieka. Wysokie temperatury moga
powodowac ospatosé, zdenerwowanie, a takze wptywaja na poziom koncentracji
i efektywnos¢ pracy.

Zalecenia ogdlne

1. Nalezy pi¢ duzo wody, najlepiej niegazowanej i nawadnia¢ organizm.
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WODA MINERALNA

2. Unika¢ picia kawy oraz napojow zawierajgcych duze ilosci cukru, gdyz sprzyjaja
one odwodnieniu organizmu.

3. Nalezy unika¢ spozywania alkoholu, poniewaz sprzyja to takze odwodnieniu
organizmu.
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4. Nalezny unika¢ skrajnych temperatur — osoby, ktére pracujg w klimatyzowanych
pokojach nie powinny od razu wychodzié¢ na zewnatrz, gdzie panuje upat — moze
to spowodowac szok termiczny, zwtaszcza u starszych i bardzo mtodych ludzi.

KLIMATYZACIA

TTTTY

5. W upalne dni nalezy przygotowywac lekkie positki, bazujgce na owocach
i warzywach, ktére dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikédw mineralnych
i witamin, a unikaé¢ ttustych, smazonych i wysokokalorycznych dan, ktére
dodatkowo obcigzajg organizm.

6. Wysokie temperatury sprzyjajg rozwojowi bakterii salmonelli, dlatego nalezy
unika¢ pokarmoéw z surowych jajek, a takze my¢ czesto i doktadnie rece.

Przygotowanie domu, mieszkania

1. W ciagu dnia nalezy zamykaé¢ okna i zaluzje, aby ograniczy¢ naptyw goracego
powietrza do pomieszczen (szczegdlnie po stronie nastonecznionej). Okna nalezy
otwierac nocg, kiedy temperatura jest nizsza.

ROLETY

2. Starac¢ sie utrzymywaé temperature powietrza w pomieszczeniach do 32°C
w dzien i do 24°C w nocy.

WENTYLATOR
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3. Starac sie przebywac w najchtodniejszych pomieszczeniach w domu.
4. W miare mozliwosci bra¢ czeste, chtodne prysznice lub kapiele oraz stosowac
chtodne oktady na ciato.

ZIMNY PRYSZNIC

Przebywanie na otwartym terenie

1. Nalezy unika¢ wychodzenia na zewnatrz w czasie najwiekszych upatéw.

2. Nalezy ograniczy¢ opalanie, poniewaz zbyt dtugie przebywanie na stoncu jest
szkodliwe dla organizmu, ktéry tatwo moze ulec przegrzaniu, a skdra poparzeniu.
Nalezy przebywaé na storicu nie dfuzej niz maksymalnie 2 godz. stosujac filtry
ochronne.

3. Bedac nad wodg nalezy pamietaé, ze nie wolno gwattownie wchodzi¢ do nigj
bezposrednio po opalaniu — zanim zaczniemy ptywac, nalezy optukac ciato wodg,
do ktérej wchodzimy i dopiero wtedy powoli sie w niej zanurzy¢.

4. Nalezy unikaé¢ forsownego wysitku fizycznego w najgoretszej porze dnia. Wysitek
fizyczny, jak np. bieganie moze doprowadzi¢ do odwodnienia, skurczow miesni
spowodowanych odwodnieniem i utratg mineratow, przegrzaniem organizmu lub
udaru cieplnego.

5. Nalezy nosi¢ lekka i przewiewng odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach.
Wspomoze to wiasciwg termoregulacje organizmu.

6. Stosowac nakrycia gtowy i okulary przeciwstoneczne z filtrem UV.

OKULARY UV
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7. Nalezy pi¢ duzg ilos¢ wody, najlepiej niegazowanej.
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8. Bedac w podrézy, nalezy czesciej robi¢ przerwy i odpoczywac w zacienionych
miejscach, by ztagodzi¢ negatywny wptyw wysokich temperatur na koncentracje.

Porady dotyczace postepowania z dzie€mi

1. Dzieci nie powinny wychodzi¢ z domu, a jezeli jest to niezbedne, to koniecznie
z nakryciem gtowy.

2. Nalezy ubierac dziecko w lekka, przepuszczajgca powietrze, jasng odziez.

3. Nalezy chroni¢ dziecko przed stoncem, m.in. uzywajac parasolki nad wdzkiem
nawet wtedy, kiedy ten stoi w ocienionym miejscu.

4. Nalezy podawaé dziecku letnie, lecz nie zimne napoje, w szczegdlnosci ziotowe
i/lub owocowe herbatki, a takze wode mineralng lub sok.

5. Nie nalezy nosi¢ dziecka w nosidetku, gdyz w upalne dni moze by¢ mu
niewygodnie i gorgco.

6. Przed wyjsciem z dzieckiem na spacer nalezy zabra¢ ze sobg nawilzone chusteczki
oraz butelke z napojem.

7. Nalezy smarowac dziecko kremami z wysokim filtrem.

8. Pod zadnym pozorem nie wolno zostawiaé dzieci i zwierzat w zaparkowanym
pojezdzie. Temperatura w nagrzanym samochodzie moze dochodzi¢ do 50-60
stopni C.

9. Nalezy kapad dziecko w letniej (nie zimnej) wodzie.
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Zalecenia dla oséb starszych

1. Osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domu.

2. Osoby starsze zwykle przyjmujg wieksze ilosci lekéw. Podczas upatéw, gdy
organizm sie odwadnia, stezenie lekdw w organizmie moze sie zwiekszy¢ nawet
do zagrazajacego zyciu. W zwigzku z tym powinny one bardzo uwaznie
monitorowa¢ swoje samopoczucie, a przede wszystkim stosowaé sie do zalecen
zwigzanych z postepowanie podczas upatow.

3. Osoby przyjmujace leki, powinny by¢ w kontakcie z lekarzem, aby sprawdzi¢ jaki
wptyw majg one na termoregulacje i rownowage wodno-elektrolitows.

4. Jesli w otoczeniu mieszkajg osoby w podesztym wieku, chore lub samotne, nalezy
je odwiedzac i w razie potrzeby udzieli¢ pomocy.

Postepowanie w przypadku urazéw termicznych

Zbyt intensywny wysitek w czasie gorgcego dnia, spedzanie zbyt dfugiego czasu
na stoncu albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejscu moze doprowadzic¢ do
odwodnienia organizmu, przegrzania, oparzenia stonecznego oraz udaru.

Przegrzanie objawia sie ostabieniem, zawrotami gtowy, wystepuje nadmierne
pragnienie, nudnosci i wymioty, skurcze miesni (zwtaszcza nég i brzucha), utrata
przytomnosci. Jesli odczuwamy zawroty gtowy, ostabienie, niepokdj lub dotkliwe
pragnienie i bél gtowy, wystepuje przyspieszona akcja serca lub stan podgorgczkowy,
nalezy skontaktowac sie z dyspozytorem medycznym, dzwonigc pod numer alarmowy
112 lub 999 (pogotowie ratunkowe). Jesli jest to mozliwe nalezy przenie$é sie
w chtodne, ocienione miejsce, zwilzy¢ twarz, rece i nogi

1 2 4 POGOTOWIE
R Y

RATUNKOWE
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Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub cieplnego,
ktory jest stanem zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu.

UDAR StONECZNY

Objawy udaru: zmeczenie, silne bdle i zawroty gtowy, nudnosci, goraczka,
szum w uszach, drgawki, wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu, wieksza
czestotliwos¢ bicia serca i oddechu. W przypadku stwierdzenia objawdw udaru nalezy
niezwtocznie wezwac pogotowie ratunkowe.

POGOTOWIE
RATUNKOWE

Oparzenie stoneczne objawia sie zaczerwienieniem i bolesnoscig skory,
mozliwe jest swedzenie, gorgczka, bdl gtowy. Pierwsza pomoc: Chtodny prysznic,
uzycie mydta, aby usung¢ olejki (kremy). Miejsca oparzone polewaé¢ duzg iloscig
zimnej wody. Jesli na skdrze wystgpig pecherze, wykonaé suchy, sterylny opatrunek
i skorzysta¢ z pomocy medycznej.

Do osoby, ktdra majaczy, ma drgawki, gorgca i suchg skoére, traci przytomnosg,
niezwtocznie nalezy wezwaé lekarza lub pogotowie ratunkowe. Pierwsza pomoc:
Potéz osobe w chtodnym miejscu (nogi unie$s na wysokosci 20-30 cm), poluzuj
ubranie, uzyj zimnej mokrej tkaniny jako oktadu do obnizenia temperatury ciata,
podawaj wode z solg do picia matymi tykami. Jesli wystgpig nudnosci, odstaw wode.
W przypadku utraty przytomnosci przy wyczuwalnym oddechu i tetnie, utdz
poszkodowanego na boku. Podczas oczekiwania na przybycie pogotowia nalezy:

a) utozy¢ na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutéw,

b) przytozyé zimne oktady w okolice szyi, pach i pachwin,

c) nieprzerwanie wachlowad i schfadza¢,

d) spryskiwac skére wodg o temperaturze ok. 25-30 °C,

e) nie podawac zadnych lekéw.

| Poradnik dla mieszkancow Gminy Godow | Wydanie: 1 | Strona:7z8




Zwiekszone zagrozenie pozarowe

STOP POZAROM TRAW
R ZMIVA‘JEST TYERELED N A

Nalezy pamietaé, ze podczas upatéw wystepuje zwiekszone zagrozenie
pozarowe. Przebywajgc w lesie, na podsuszonych tgkach, scierniskach, zachowaj
szczegblng ostroznos$é i staraj sie nie zaprdszyc¢ ognia.

Zgodnie z art. 124 ust. 1 ustawy z dnia 16 kwietnia 2004 r. o ochronie przyrody
zabrania sie wypalania tak, pastwisk, nieuzytkéw, rowdw, pasdw przydroznych,
szlakdw kolejowych oraz trzcinowisk i szuwaréw. Art. 131: ,Kto...wypala t3ki,
pastwiska, nieuzytki, rowy, pasy przydrozne, szlaki kolejowe, trzcinowiska Ilub
szuwary... — podlega karze aresztu albo grzywny”. Zgodnie z art. 30 ust. 3 ustawy
zdnia 28 wrzesnia 1991 r. o lasach, w lasach oraz na terenach s$rdédlesnych, jak
rowniez w odlegtosci do 100 m od granicy lasu, zabrania sie dziatan i czynnosci
mogacych wywotac niebezpieczenstwo, a w szczegdlnosci rozniecenia poza miejscami
wyznaczonymi do tego celu przez wiasciciela lasu lub nadlesniczego, korzystania
z otwartego ptomienia, wypalania wierzchniej warstwy gleby i pozostatosci
roslinnych.

Za nieprzestrzeganie wskazanych wyzej przepisow grozg surowe sankcje.
Zgodnie z art. 82 ustawy z dnia 20 maja 1971r. Kodeksu wykroczen — kara aresztu,
nagany lub grzywny, ktérej wysoko$¢ moze wynosi¢ od 20 do 5000 zt. Zgodnie z art.
163 ustawy z dnia 6 czerwca 1997 r. Kodeks karny, kto sprowadza zdarzenie, ktére
zagraza zyciu lub zdrowiu wielu oséb albo mieniu w wielkich rozmiarach, majace
postaé pozaru, podlega karze pozbawienia wolnosci od roku do lat 10.

Opracowat: POIN Daniel Wodecki
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