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Zalecenia dotycace zachowania podczas upatow

Utrzymaj chtéd w pomieszczeniach swego domu

- W ciagu dnia, zamykaj oknazialuzje (j&li dosigpne) szczegoblnie po stronie
nastonecznionej; otwieraj oknaaluzje nog, kiedy temperatura na zewtre jest
nizsza, jéli jest to bezpieczne.

- J&li mieszkanie jest klimatyzowane, drzwi i okna ngleamyka.

- Wentylatory elektryczne maglawa& pewnr ulge, jednak, jéli temperatura
zewretrzna przekracza 35 °C, wentylator nie jest w stguuprawt dyskomfortu
wywotanego dziataniem upatu; niezwykle ime jest picie ptynow.

Unikaj upatu

- Przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu miesigkazczegolnie nag

- J&li w miejscu zamieszkania nie mma utrzymaé chtodu, spdz 2-3 godzin dziennie
w chodnym miejscu (np. klimatyzowanym budynku pcdaiym).

- Unikaj wychodzenia na zewtrz w najgoetszej porze dnia.

- Unikaj forsownego wysitku fizycznego.

- Pozostawaj w cieniu.

- Nie zostawiaj dzieci ani zwiegzw zaparkowanym pojelzie.

Dbaj o chtodzenie i nawodnienie organizmu

- Korzystaj z chtodnych prysznicow agieli.

- Zastpczo stosuj gotowe oktady i kompresy chigok, nagczone zima wodg
reczniki czy gibki, kapiele stop w zimniej wodzie, itp.

- Nos lekka, nie przylegajca do ciata odzig z tkanin naturalnych; wychode na
zewntrz zat@ kapelusz z szerokim rondem lub czaglkdaszkiem i okulary
przeciwstoneczne.

- Pijregularnie, przy czym unikaj napojow zawiawgjch cukier lub alkohol.

Pomd& innym

- Jeli osoba, ktdg znasz jest zagtona, poma jej w uzyskaniu fachowej porady i
pomocy; samotnie mieszkap osoby starsze i chore nale@dwiedz& co
najmniej raz dziennie.

« W przypadku oséb przyjmagych leki, naley skonsultowé z lekarzem
prowadzacym, jaki wptyw dane leki magmie¢ na termoregulagji rownowag
wodno-elektrolitovy.



W przypadku probleméw zdrowotnych

Utrzymuj leki w temperaturze pagj 25 °C, lub przechowuj w lodowce (stosuj
sie do zamieszczonych na opakowaniu zalemgnagnie warunkow
przechowywania).

Stosuj st scisle do zalece lekarza, jéli cierpisz na chorabprzewlek lub
zazywasz liczne leki.

Jesli ty lub kto § inny poczuje s¢ zle

Jesli odczuwasz zawroty gtowy, ostabienie, niepokal dotkliwe pragnienie
i bol glowy, staraj si jak najszybciej uzyskapomoc, przeniedo chtodnego
miejsca i zmierz§ temperatug ciata.

Nawadniaj organizm pig wodt lub soki owocowe.

W przypadku bolesnych skurczy ¢gmiowych, zwykle mg¢sni ndg, ramion lub
brzucha, wysipujacych czsto po dtugotrwatym wysitku fizycznym podczas
upatu, bezzwtocznie odpocznij w chtodnym miejsgagjednoczénie gotowe
nawadniajce ptyny glukozo-elektrolitowe. dezwiazane z przegrzaniem
organizmu kurcze nie ugiuja przez dhtiej niz godzirg, konieczne staje i
skorzystanie z opieki medycznej.

Skorzystaj z porady lekarzalezauwazasz nietypowe symptomy lubsjedane
symptomy nie ustaj

Je&li ktorys z cztonkow twej rodziny lub osoba, kidsic zajmujesz ma skér

goraca i suchy, majaczy, ma drgawki oraz/lub traci przytonsfyaniezwiocznie
wezwij lekarza lub pogotowie ratunkowe. Podczaskivzania na przybycie
lekarza lub pogotowia, nale przenié¢ dotknkta osolz na chtodne miejsce
uktadapc ja w pozycji lezacej na plecach, z nogami i miedaigtozonymi wyzej

niz tutéw; zdp¢ z niej ubranie i rozpoaz zewretrzne chtodzenie ciata przez
utozenie kompresoéw chtodeych na szyi, w pachach i pachwinach, nieprzerwane
wachlowanie i spryskiwanie skory wpd temperaturze 25-30 °C; oraz migrzy
temperatug ciata. Nie podawaaspiryny ani paracetamolu; ogdkiora stracita
przytomnd¢ nalezy utozy¢ na boku.
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