W obliczu przewidywanych WYSOKICH TEMPERATUR POWIETRZA, zaleca si¢:
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Obserwowa¢ zmiany pogody i $ledzi¢ komunikaty nadawane przez lokalne rozglosnie
radiowe i stacje telewizyjne.

Utrzymywaé chlodne powietrze wewnatrz pomieszczen, gtownie poprzez stosowanie
zaluzji, zaston oraz urzadzen klimatyzacyjnych.

Sprawdzi¢ miejsca pobytu wszystkich domownikow 1 0s6b z najblizszego otoczenia.
W miar¢ mozliwo$ci poinformowac ich o zblizajacym sie niebezpieczenstwie.

W godzinach od 10.00 do 17.00, ograniczy¢ do niezbednego minimum opuszczanie
mieszkan lub oslonigtych przed nastonecznieniem miejsc pobytu.

Przebywajac na zewnatrz unika¢ miejsc nastonecznionych. Zaktada¢ na siebie luzno
dopasowane ubiory najlepiej w jasnych kolorach. Chroni¢ glowe przed
nastonecznieniem. Szczegdlng uwage zwraca¢ na samopoczucie dzieci, oséb starszych
I 0s6b z widocznymi problemami zdrowotnymi.

Spozywac¢ zbilansowane, lekkie positki.

Pi¢ regularnie duze ilo$ci sokéw naturalnych i niegazowanej wody mineralne;.
Ograniczy¢ spozywanie napojow alkoholowych.

Korzystajac z wypoczynku nad woda, unika¢ miejsc nastonecznionych; nie schtadzaé
raptownie ciata.

Prowadzac pojazdy mechaniczne, mie¢ §wiadomo$¢ zwolnionej reakcji na zdarzenia
naglte, odbywac czgstsze postoje w zacienionych miejscach oraz spozywaé duze ilosci
napojow.

Bezwzglednie przestrzegaé zasad bezpieczenstwa przeciwpozarowego.

W przypadku wprowadzenia obowigzku racjonowania zuzycia wody, zgromadzic¢
niezbedne zapasy przeznaczone na wilasne potrzeby.

Bezwzglednie podporzadkowaé si¢ poleceniom wydawanym przez wladze lokalne
I shuzby medyczne, glownie tym, ktore odnosza si¢ do profilaktyki zdrowotnej oraz
ograniczen zuzycia wody.

Szukajgc pomocy, wzywaé straz pozarng (tel. 998), pogotowie ratunkowe (tel. 999),
policje (tel. 997) lub korzysta¢ z telefonu alarmowego ,,112”.



