
 

Proszę jeść lekkie posiłki i dużo 
pićl! 

 Proszę zjeść kilka małych, lekkich 

posiłków. Zupy, sałatka warzywna i 

owoce zawierają dużą ilość wody. Ryby i 

drób są lekkostrawne. 

 Proszę pić dziennie co najmniej 1,5 l! 

Dobrymi napojami gaszącymi pragnienie 

są np. woda wodociągowa lub mineralna 

oraz schłodzone herbaty ziołowe bez 

cukru. Nawet jeżeli nie są Państwo 

spragnieni, powinni Państwo możliwie co 

godzinę czegoś się napić.  

 Proszę unikać napojów alkoholowych, 

gdyż pozbawiają one organizmu płynów. 

 Jeżeli przebywają Państwo na zewnątrz, 

powinni Państwo zawsze mieć przy 

sobie coś do picia.  

Chłodną wodę pitną oferują także liczne 

źródełka do picia wody Lipskich 

Wodociągów Leipziger Wasserwerke. 

Mapę wszystkich źródełek znajdą 

Państwo na stronie: 

www.l.de/trinkbrunnen. Na stronie 

https://refill-deutschland.de/ znajdą 

Państwo zestawienie mapy, gdzie mogą 

Państwo napełnić swoją butelkę na 

wodę. 

Dalsze informacje 

 

na temat upału znajdą Państwo 

na stronie internetowej miasta 

Stadt Leipzig pod adresem 

www.leipzig.de/hitzetipps 

Co zrobić w nagłym przypadku? 

Konkretne osoby przyprowadzić do 

zacienionego miejsca! 

Udar cieplny:  

skurcze, szybkie tętno, niskie ciśnienie krwi, 

biała i sucha skóra  

 Udar cieplny to nagły przypadek!  

Proszę natychmiast zadzwonić po 

pogotowie (pogotowie 112)! 

 Schłodzić osobę tak szybko jak to jest 

możliwe  

Porażenie słoneczne:  

nudności, zawroty głowy, bóle głowy, 

osłabienie  

 W przypadku czerwonej głowy – 

zaoferować napoje, najlepiej wodę, 

rozluźnić odzież, chłodzić głowę, górną 

część ciała ułożyć wyżej  

 W przypadku bladego koloru skóry – 

położyć osobę, ułożyć nogi do góry  

 W przypadku niepokoju, strachu, bólu – 

uspokoić osobę, dodać otuchy, pocieszyć 

i zaopiekować się nią  

Oparzenie słoneczne:  

zaczerwieniona i ciepła skóra aż do 

występowania pęcherzyków 

 kompresy chłodnymi chustami i dużo pić. 

W przypadku silnego zaczerwienienia i 

powstawania pęcherzy lub dreszczy 

natychmiast odwiedzić gabinet lekarski! 
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Wskazówki zachowania 
się podczas upału 

 

 

 

Mały poradnik dla seniorów  

 

 

 
 
Urząd ds. zdrowia 

Urząd ds. ochrony środowiska 
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https://www.leipzig.de/jugend-familie-und-soziales/gesundheit/praevention-gesund-bleiben-und-vorsorgen/gesundheitstipps-bei-hitze/


 

 

Liczba gorących dni rośnie także 
Lipsku  

Dłużej utrzymujące się okresy upałów z 

powyżej 30 °C w dzień i tropikalnymi 

nocami, w których termometr nie spada 

poniżej 20 °C, mogą poważnie ujemnie 

oddziaływać na zdrowie.  

Seniorzy są szczególnie narażeni na 
upały  

Dla starszych osób okresy upałów są 

szczególnie uciążliwe. One nie pocą się już 

tak silnie. W ten sposób organizm może się 

mniej schłodzić sam. Często seniorzy piją za 

mało, co dodatkowo redukuje zdolność do 

pocenia się. Temperatura ciała podczas 

upału może w ten sposób szybko 

podwyższyć się do poziomu zagrażającego 

zdrowiu.  

Upał i leki  

Niektóre leki zabierają organizmowi płyny 

lub zakłócają dopasowanie temperatury. Do 

nich należą np. środki obniżające ciśnienie, 

tabletki odwadniające lub środki nasenne. 

Jeżeli regularnie przyjmują Państwo leki, 

proszę zapytać swojego lekarza, na co mają 

Państwo zwrócić uwagę podczas upału albo 

proszę się skonsultować w aptece. Poza tym 

leki w ciepłych pomieszczeniach (od 25 °C) 

mogą utracić swoje działanie. Więcej 

informacji na ten temat znajdą Państwo na 

ulotce dołączonej do opakowania.  

 

Jakie ryzyka niesie ze sobą upał? 

Szybkie zmiany temperatury obciążają 

organizm, dotyczy to przede wszystkim 

pierwszych dni z wysokimi temperaturami w 

maju i czerwcu. Organizm musi się najpierw 

do tego zaadaptować.  

Szczególnie uciążliwe są dłuższe okresy 

upałów w lecie z wysoką wilgotnością 

powietrza, słabym wiatrem i wysokim 

nasłonecznieniem i jeżeli nocą prawie nie 

następuje ochłodzenie. 

Często bagatelizowane ryzyko stanowi 

promieniowanie ultrafioletowe słońca.  

Tzw. promieniowanie UV jest rakotwórcze i 

szkodzi przede wszystkim skórze i oczom. 

Promieniowanie UV może ponadto osłabić 

układ odpornościowy.  

Intensywne nasłonecznienie powoduje 

przede wszystkim po południu wzrost 

wartości ozonu, a to może prowadzić do 

znacznego pogorszenia chronicznych 

chorób dróg oddechowych. 

 

Ogólne wskazówki zachowania 
się! 

 Proszę wietrzyć możliwie tyko rano i 

w nocy. W dzień okna, żaluzje i 

zasłony powinny zostać zamknięte. 

 Proszę chłodzić swój organizm np. 

wilgotnymi, zimnymi ścierkami, 

kąpielą dla stóp lub rozpylaczem 

wody. 

 Proszę unikać przebywania na 

pełnym słońcu oraz aktywności 

fizycznej pomiędzy godz. 11 a 16. 

 Proszę odwiedzać chłodne miejsca 

– jak tereny zielone, parki lub 

publicznie dostępne budynki. 

 Proszę nosić szerokie, lekkie, jasne i 

przewiewne ubrania.  

 Proszę używać lekkich kołder i tylko 

jednego prześcieradła. 

 Proszę na zewnątrz nakładać lekkie 

nakrycie głowy.  

 Proszę, na ile to możliwe, nosić 

okulary przeciwsłoneczne. 

 Proszę używać kremu o wysokim 

SPF (co najmniej SPF 30). 

 Proszę uważać na siebie i inne 

osoby. Wiele osób tylko ostrożnie 

wyraża swoje dolegliwości, żeby nie 

być dla nikogo ciężarem. Proszę 

zaoferować pomoc. 

 


