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Podstawowe informacje na temat sposobu
postepowania podczas utrzymujacej sie wysokiej
temperatury powietrza:

* Ogranicz do minimum przebywanie na stohcu zwtaszcza w okresie
najintensywniejszego dziatania jego promieni,

* Utrzymuj chtodne powietrze wewngtrz pomieszczenia, stosujgc zaluzje w
drzwiach i oknach,

* Rozwaz montaz zewnetrznych okiennic lub zaluzji, poniewaz latem nie
dopuszczajg one ciepta do wnetrza domu, natomiast utrzymujg ciepto w domu zima,

* Spozywaj zbilansowane, lekkie positki,
* Reqgularnie pij duze ilosci wody,
* Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych,

» Ubieraj sie w luzno dopasowane rzeczy, zakrywajgce mozliwie najwiekszg
powietrznie skéry, poniewaz lekka, o jasnych kolorach odziez odbija Swiatto i
promieniowanie stonca oraz pomaga utrzymac normalng temperature ciata,



* No$ okrycia gtowy, ktére skutecznie beda chroni¢ twarz i gtowe przed
nadmiernym nagrzaniem,

* Uzyj balsamdw, olejkdw ochronnych przed promieniowaniem stonecznym o
wysokim wspdtczynniku skutecznosci,

* Unikaj skrajnych zmian temperatury, zwolnij tryb zycia, zredukuj oraz ogranicz
wyczerpujgce zajecia,

* Osoby wysokiego ryzyka powinny przebywac¢ w chtodnych miejscach,

* Pamietaj, ze podczas upatéw wystepuje zwiekszone zagrozenie pozarowe,
przebywajgc w lesie, na podsuszonych tgkach, Scierniskach, zachowaj szczegélnag
ostroznos¢ i staraj sie nie zaprészy¢ ognia.



