Prosze jes¢ lekkie positki i duzo

picl!

» Prosze zjes¢ kilka matych, lekkich
positkéw. Zupy, satatka warzywna i
owoce zawierajg duzg ilos¢ wody. Ryby i
drob sg lekkostrawne.

» Prosze pi¢ dziennie co najmniej 1,5 I!
Dobrymi napojami gaszgcymi pragnienie
sg np. woda wodociggowa lub mineralna
oraz schtodzone herbaty ziotowe bez
cukru. Nawet jezeli nie sg Panstwo
spragnieni, powinni Panstwo mozliwie co
godzine czegos sie napic.

» Prosze unika¢ napojéw alkoholowych,
gdyz pozbawiajg one organizmu ptynéw.

» Jezeli przebywajg Panstwo na zewnatrz,
powinni Panstwo zawsze mie¢ przy
sobie cos do picia.

Chtodnag wode pitng oferujg takze liczne
zrédetka do picia wody Lipskich
Wodociggéw Leipziger Wasserwerke.
Mape wszystkich zrédetek znajda
Panstwo na stronie:
www.l.de/trinkbrunnen. Na stronie
https://refill-deutschland.de/ znajdg
Panstwo zestawienie mapy, gdzie mogag
Panstwo napetni¢ swojg butelke na
wode.

Co zrobi¢ w nagtym przypadku?

Konkretne osoby przyprowadzi¢ do
zacienionego miejsca!

Udar cieplny:
skurcze, szybkie tetno, niskie cisnienie krwi,
biata i sucha skora

» Udar cieplny to nagty przypadek!
Prosze natychmiast zadzwoni¢ po
pogotowie (pogotowie 112)!

» Schtodzi¢ osobe tak szybko jak to jest
mozliwe

Porazenie stoneczne:
nudnosci, zawroty gtowy, béle gtowy,
ostabienie

» W przypadku czerwonej gtowy —
zaoferowaé napoje, najlepiej wode,
rozluznic¢ odziez, chtodzi¢ gtowe, gorng
cze$¢ ciata utozy¢ wyzej

» W przypadku bladego koloru skéry —
potozy¢ osobe, utozy¢ nogi do goéry

» W przypadku niepokoju, strachu, bolu —
uspokoi¢ osobe, dodac otuchy, pocieszyc
i zaopiekowac sie nig

Oparzenie stoneczne:
zaczerwieniona i ciepta skéra az do
wystepowania pecherzykow

» kompresy chtodnymi chustami i duzo pic.
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Wskazowki zachowania
sie podczas upatu

Maty poradnik dla seniorow

Dalsze informacje
; W przypadku silnego zaczerwienienia i

powstawania pecherzy lub dreszczy

natychmiast odwiedzi¢ gabinet lekarski! Urzad ds. zdrowia 5T KLI MAq

E

Urzad ds. ochrony srodowiska BEWWUSST =

BAERH8E  na temat upatu znajda Panstwo
;e na stronie internetowej miasta
Stadt Leipzig pod adresem
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Liczba gorgcych dni rosnie takze
Lipsku

Dtuzej utrzymujgce sie okresy upatoéw z
powyzej 30 °C w dzien i tropikalnymi
nocami, w ktérych termometr nie spada
ponizej 20 °C, mogg powaznie ujemnie
oddziatywac na zdrowie.

Seniorzy sg szczegoblnie narazeni na
upaty

Dla starszych os6b okresy upatéw sg
szczegolnie ucigzliwe. One nie pocg sie juz
tak silnie. W ten spos6b organizm moze sie
mniej schiodzi¢ sam. Czesto seniorzy pijg za
mato, co dodatkowo redukuje zdolno$¢ do
pocenia sie. Temperatura ciata podczas
upatu moze w ten sposob szybko
podwyzszyc¢ sie do poziomu zagrazajgcego
zdrowiu.

Upat i leki

Niektore leki zabierajg organizmowi ptyny
lub zaktécajg dopasowanie temperatury. Do
nich nalezg np. srodki obnizajgce cisnienie,
tabletki odwadniajgce lub srodki nasenne.
Jezeli regularnie przyjmujg Panstwo leki,
prosze zapytaé swojego lekarza, na co majg
Panstwo zwrdéci¢ uwage podczas upatu albo
prosze sie skonsultowa¢ w aptece. Poza tym
leki w cieptych pomieszczeniach (od 25 °C)
mogg utraci¢ swoje dziatanie. Wiecej
informacji na ten temat znajdg Panstwo na
ulotce dotgczonej do opakowania.

Jakie ryzyka niesie ze sobg upat?

Szybkie zmiany temperatury obcigzajg
organizm, dotyczy to przede wszystkim
pierwszych dni z wysokimi temperaturami w
maju i czerwcu. Organizm musi sie najpierw
do tego zaadaptowac.

Szczegolnie ucigzliwe sg dtuzsze okresy
upatow w lecie z wysokg wilgotnoscig
powietrza, stabym wiatrem i wysokim
nastonecznieniem i jezeli nocg prawie nie
nastepuje ochtodzenie.

Czesto bagatelizowane ryzyko stanowi
promieniowanie ultrafioletowe stonica.

Tzw. promieniowanie UV jest rakotworcze i
szkodzi przede wszystkim skorze i oczom.
Promieniowanie UV moze ponadto ostabic
uktad odpornosciowy.

Intensywne nastonecznienie powoduje
przede wszystkim po potudniu wzrost
wartosci ozonu, a to moze prowadzi¢ do
znacznego pogorszenia chronicznych
choréb drég oddechowych.

Ogodlne wskazdéwki zachowania
sie!
» Prosze wietrzy¢ mozliwie tyko rano i

w nocy. W dzien okna, zaluzje i
zastony powinny zosta¢ zamkniete.

» Prosze chtodzi¢ swoj organizm np.
wilgotnymi, zimnymi Scierkami,
kgpielg dla stép lub rozpylaczem
wody.

» Prosze unikac przebywania na
petnym stoncu oraz aktywnosci
fizycznej pomiedzy godz. 11 a 16.

» Prosze odwiedza¢ chtodne miejsca
— jak tereny zielone, parki lub
publicznie dostepne budynki.

» Prosze nosic szerokie, lekkie, jasne i
przewiewne ubrania.

» Prosze uzywac lekkich kotder i tylko
jednego przescieradta.

» Prosze na zewnatrz naktadac lekkie
nakrycie gtowy.

» Prosze, na ile to mozliwe, nosi¢
okulary przeciwstoneczne.

» Prosze uzywac kremu o wysokim
SPF (co najmniej SPF 30).

» Prosze uwazac na siebie i inne
osoby. Wiele osdéb tylko ostroznie
wyraza swoje dolegliwosci, zeby nie
byc¢ dla nikogo ciezarem. Prosze
zaoferowaé pomoc.



