Fact Sheet

Jak walczy¢ z upalem?

Udarowi cieplnemu mozna zapobiec. Cho¢ wyjatkowe upaty stanowia zagrozenie dla kazdego, to w tym
okresie nalezy dzwoni¢ lub odwiedza¢ osoby sa szczegdlnie narazone na choroby wywotane upatem, by
upewnic sig, ze nie potrzebuja pomocy.

Osoby szczegolnie zagrozone choroba wywolana upalem to:
= 0soby starsze
= niemowlg¢ta i mate dzieci
= 0soby cierpiace na choroby chroniczne (np. uktadu krazenia lub oddechowego), z ograniczona
mozliwoS$cia poruszania si¢ oraz osoby cierpiace na niektore choroby psychiczne
=  0soby przyjmujace niektdre lekarstwa
= 0soby pracujace lub uprawiajace ¢wiczenia fizyczne w upale
= 0soby bezdomne i osoby o niskim dochodzie

Jak zapobiec chorobie wywolanej upalem:

» pij duze ilo$ci chtodnej wody, jeszcze zanim poczujesz pragnienie.

» udaj si¢ do pomieszczenia klimatyzowanego, takiego jak kompleks handlowy, biblioteka lub
dzielnicowy osérodek kultury.

= no$ luzna, jasna, przewiewna odziez. Na zewnatrz no$ kapelusz z szerokim rondem.

» unikaj stonca, przebywaj w cieniu lub uzywaj parasola.

= Staraj si¢ zaplanowac przebywanie poza domem na chlodniejsza pore¢ dnia.

» bierz chtodny prysznic lub kapiel lub stosuj dla ochtody wilgotne, chtodne reczniki.

= zamykaj rolety lub zastony, zeby ograniczy¢ dziatanie promieni stonecznych.

* nie uzywaj do przygotowywania potraw piekarnika, szczegolnie jesli nie masz klimatyzacji.

= postaw w poblizu okna wentylator, tak aby wdmuchiwat chtodniejsze powietrze z zewnatrz

» nigdy nie zostawiaj 0s6b ani zwierzat w zaparkowanym samochodzie ani w pelnym stoncu.

= skonsultyj sig z lekarzem lub farmaceuta, co do lekoéw mogacych zwigkszy¢ twe zagrozenie upatem.

» dzwon lub odwiedzaj osoby podwyzszonego ryzyka: rodzing, przyjaciot lub sasiadow — szczegdlnie
mieszkajace samotnie osoby starsze — by sprawdzi¢ czy pija duzo ptynow i przebywaja w chlodzie.

Symptomy udaru cieplnego obejmuja:

= zawroty glowy lub omdlenie

* nudnosci lub wymioty

= bol glowy

= przyspieszony oddech i puls

*  wyjatkowe pragnienie
Jezeli wystapia powyzsze symptomy, przenie$ si¢ do chtodnego pomieszczenia i pij wodg. Jesli symptomy
nie ustapia, zgtos si¢ do lekarza.

Udar cieplny wymaga pomocy lekarskiej, wigc jesli ktos ma wysoka goraczke, przestat si¢ poci¢ albo
jest nieprzytomny - nalezy zadzwoni¢ pod nr 911. Oczekujac przybycia pomocy lekarskiej nalezy
poméc choremu:

= przemies$ci¢ taka osobg, jesli to mozliwe, do chtodniejszego pomieszczenia.

* polewaé zimng woda duza powierzchnig skory lub odziezy.

= wachlowac chorego.
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