Ostrzezenia o fali upatéw
dla miasta Toronto

Plan reagowania na upaty miasta
Toronto koordynuje dziatania stuzb
miejskich i agencji sSrodowiskowych
zapobiegajgce zachorowaniom w
okresach skrajnego gorgca.

Gdy upalna pogoda staje sie zbyt
ucigzliwa ze wzgledu na wysokie
temperatury i inne czynniki,
Naczelny Lekarz Miasta ogtasza
alarm o upalach. Ostrzezenie to
moze by¢ wzmocnione do poziomu
alarmu o wyjatkowych upatach.

Alarm o upatach oznacza, ze
warunki stworzone przez masy
gorgcego powietrza powodujg
wzrost prawdopodobienstwa
dodatkowych zgonow, w

porownaniu z iloscig zgonéw typowg

dla danej pory roku, do ponad 65
procent.

Alarm o wyjatkowych

upatach oznacza, ze warunki
stworzone przez masy gorgcego
powietrza powodujg wzrost
prawdopodobienstwa dodatkowych
zgonow, w porownaniu z iloscig
typowgq dla danej pory roku, do
ponad 90 procent.

W okresie upatow nawet

kilka godzin spedzonych w
chtodniejszych warunkach obniza
temperature ciata i ratuje zycie.

Jesli poczujesz sie chory,
zdezorientowany, jest ci stabo lub
masz trudnosci w oddychaniu,
powinienes bezzwtocznie udac sie
do swojego lekarza lub najblizszego
szpitala.

W nagtych przypadkach dzwon pod
nr 911.

Powiedz po angielsku, w jakim jezyku
chcesz rozmawiac. Zaczekaj na
zgtoszenie sie ttumacza.

Wiecej informacji o wptywie fali upatow
na zdrowie mozna uzyskac¢ dzwonigc
do linii informacyjnej Kanadyjskiego

Czerwonego Krzyza
416-480-2615.
Ustuga dostepna tylko w jezyku
angielskim.
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Porady
bezpieczenstwa
na lato.

Jak walczy¢ z
falg upatow

Leki, alkohol
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W okresie letnim, potaczenie upatéw,

wysokiej wilgotnosci i smogu moze
by¢ bardzo niebezpieczne.

Musisz zachowaé szczeg6lng
ostroznosg¢, jesli:
* Pijesz duze ilosci alkoholu

» Uzywasz nielegalnych $rodkow
farmakologicznych

* Przyjmujesz lekarstwa na problemy
natury psychicznej

+ Jeste$ osobg w starszym wieku
* Masz problemy z sercem lub ptucami

Niektore leki powodujg trudnosci w
regulowaniu temperatury ciata. Jesli
przyjmujesz jeden lub wiecej lekow,
mozesz by¢ w jeszcze wyzszym
stopniu narazony na dolegliwosci
wywotane upatami. (Zobacz ulotka:
,LekKi i upaty”)

Wysokie temperatury i wilgotnos¢
moga by¢ réwniez niebezpieczne
dla:

* Osob starszych

+ Osob cierpigcych na schorzenia
chroniczne (takie jak cukrzyca, choroby
uktadu krgzenia i oddechowego) lub
0s6b niezdolnych do poruszania sig i
samodzielnej zmiany pozycji

* Niemowlat i dzieci w wieku
przedszkolnym

* Osdb uprawiajgcych intensywnie
¢wiczenia fizyczne lub pracujgcych ciezko
fizycznie na zewnatrz przez dtuzszy czas

* Osob przyjmujgcych okreslone lekarstwa
np. na zaburzenia psychiczne.

* Osdb bezdomnych lub bez statego
miejsca zamieszkania

Jak unikng¢ choroby wywotanej
upatem:

* Pij duze ilosci wody i naturalnych
sokow, nawet wtedy, gdy nie odczuwasz
pragnienia. Unikaj alkoholu, kawy i koli.

* Nos luzna, lekkg odziez i nakrycie gtowy.

* Unikaj stonca. Jesli musisz wyjsc,
pozostawaj w cieniu, na ile to mozliwe.

* Nie przemeczaj sie i odpoczywaj. Jesli
masz do przejscia dtuzszy odcinek drogi,
zrob to wczesnie rano albo wieczorem.

+ Udaj sie do chtodnych, klimatyzowanych
pomieszczen takich jak: dzielnicowe
osrodki kultury i inne placowki socjalne.

* Bierz co jaki$ czas chtodny prysznic.
Niektore placowki i osrodki rekreacyjne
udostepniajg publiczne natryski.

» Staraj sie spedzi¢ nieco czasu w poblizu
jeziora lub rzeki. Jest tam chtodniej.

+ Jesli planujesz w ciggu dnia drzemke na
zewnatrz, wybierz miejsce zacienione
przez kilka godzin. Pamietaj, ze stonce
zmienia swoje potfozenie.

Jesli wystgpia ponizsze symptomy
udaru cieplnego, szukaj pomocy
znajomego, czionka rodziny lub
lekarza:

* Przyspieszony oddech lub trudnosci w
oddychaniu

+ Stabos¢, zawroty gtowy lub omdlenie

* Zmeczenie w stopniu wiekszym niz
Zazwyczaj

+ Bél gtowy

* Dezorientacja

+ Mdtosci
Jak pomoéc osobie z udarem
cieplnym?

* Wezwac pomoc

+ Zdjg¢ z chorego zbedne warstwy ubrania

+ Ochtodzi¢ chorego poprzez obmywanie
ggbka lub kapiel w letniej wodzie

* Przenies¢ chorego do chtodniejszego
pomieszczenia

* Podawac choremu do picia wode
chtodng, ale nie lodowato zimna.

W okresie upatow nawet kilka

godzin spedzonych w chtodniejszych
warunkach obniza temperature ciata i
ratuje zycie.




