
 

Їжте легку їжу й багато пийте! 

 Їжте трохи легкої їжі в кілька прийомів. 

Супи, овочеві салати й фрукти містять 

багато води. Риба та м’ясо птиці легко 

засвоюються. 

 Пийте не менше 1,5 л рідини на день! 

Гарно втамовує спрагу, наприклад, 

водопровідна й мінеральна вода та 

охолоджений трав’яний чай без цукру. 

Навіть якщо ви не хочете пити, робіть 

це щогодини.  

 Не пийте алкоголь — він витягує 

вологу з організму. 

 Надворі ви повинні мати рідину.  

Прохолодна питна вода є в численних 

питних фонтанчиках лейпцизького 

водопроводу. Мапу фонтанчиків 

можна знайти тут: 

www.l.de/trinkbrunnen. Тут https://refill-

deutschland.de/ можна ознайомитися з 

мапою місць для набирання води у 

свою тару. 

 

 

 

 

Додаткова інформація 

 

З інформацією про спеку 

можна ознайомитися на 

вебсайті Лейпцига 

www.leipzig.de/hitzetipps 

Що робити в екстреному випадку? 
Відведіть постраждалих у тінь! 

Тепловий удар  

Судоми, швидкий пульс, низький 

артеріальний тиск, бліда й суха шкіра  

 Тепловий удар є екстреним випадком!  

Негайно зателефонуйте до служби 

порятунку (екстрена допомоги 112)! 

 Якомога швидше охолодіть постраждалу 

особу.  

Сонячний удар  

Нудота, головокружіння, головний біль, 

слабкість  

 Якщо в постраждалого почервоніла шкіра 

голови, дайте йому попити —краще воду, 

— зробіть одяг вільнішим, накладіть 

прохолодний компрес на голову, підніміть 

тулуб. 

 Якщо колір шкіри є кращим, покладіть 

постраждалу особу та підніміть їй ноги. 

 У разі тривоги, страху, болю, заспокойте, 

підбадьорте, втіште постраждалого та 

подбайте про нього. 

Сонячний опік  

Почервоніла й гаряча шкіра аж до пухирів 

 Покладіть прохолодні компреси й багато 

пийте. У разі сильного почервоніння та 

утворення пухирів або ознобу негайно 

зверніться до лікаря! 
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Поради з поведінки під 
час спеки 

 

 

 

Короткі рекомендації для літніх 
людей 
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Кількість спекотних днів у Лейпцигу 
зростає 

Подовження періодів зі спекою понад 30 °C 

удень і тропічними ночами, коли температура 

не падає нижче 20 °C, може суттєво 

зашкодити здоров’ю.  

Під час спеки літні люди є особливо 
вразливими 

Спекотні дні є особливо важкими для літніх. 

Вони не пітніють достатньо сильно. Тому їхнє 

тіло гірше охолоджується. Часто літні люди 

п’ють замало рідини, ще більше скорочуючи 

здатність до пітніння. Як наслідок, 

температура тіла під час спеки може дуже 

швидко підвищуватись до небезпечного для 

здоров’я рівня.  

Спека й медичні препарати 

Деякі медикаменти витягують рідину з 

організму або порушують терморегуляцію. До 

таких, наприклад, належать протигіпертонічні 

засоби, діуретики або снодійне. Якщо ви 

регулярно приймаєте ліки, спитайте у лікаря, 

яких рекомендацій слід дотримуватися під 

час спеки, чи проконсультуйтеся з 

фармацевтом. Деякі лікарські засоби можуть 

втрачати свою ефективність у теплих 

приміщеннях (від 25 °C). З докладними 

відомостями ви можете ознайомитися на 

інформаційному листку-вкладиші.  

 

 

Які небезпеки є під час спеки? 

Швидкі зміни температури навантажують 

організм. Головним чином це стосується 

перших спекотних днів у травні та червні. 

Організму потрібен час на адаптацію до 

високих температур.  

Особливо шкідливими є довгі періоди спеки 

влітку з високою вологістю, слабким вітром 

та сильним сонцем, коли температура вночі 

заледве опускається. 

Часто недооцінювану небезпеку криє в собі 

ультрафіолетове випромінювання сонця. 

  

Так зване ультрафіолетове світло є 

канцерогенним і передусім шкодить шкірі та 

очам. Крім того, ультрафіолетове світло 

може ослабляти імунну систему.  

Інтенсивне сонячне випромінювання 

призводить до зростання концентрації озону 

передусім у другій половині дня, що може 

спричинити суттєве загострення хронічних 

захворювань дихальних шляхів. 

 

Загальні поради з поведінки! 

 Якщо можна, провітрюйте 

приміщення рано вранці та вночі. 

Протягом дня вікна, жалюзі та штори 

мають бути закритими. 

 Охолоджуйте тіло, наприклад, за 

допомогою вологих, прохолодних 

ганчірок, ванночки для ніг та 

розбризкувача води. 

 Ховайтеся від яскравого сонця та 

уникайте фізичної активності з 11:00 

до 16:00. 

 Гуляйте в прохолодних місцях: 

скверах, парках або громадських 

будівлях. 

 Надягайте просторий, легкий одяг з 

матеріалів, що «дихають».  

 Укривайтесь легким покривалом або 

простирадлом. 

 Надворі носіть легкий головний убір.  

 Якщо можна, надягайте сонцезахисні 

окуляри. 

 Користуйтеся сонцезахисним крем з 

високим сонцезахисним фактором 

(не менше LSF 30). 

 Дбайте про себе та осіб, що 

знаходяться поруч. Багато людей 

схильні замовчувати свої проблеми, 

щоб не завдавати клопотів іншим. 

Запропонуйте їм свою допомогу. 

 


