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Kolejne porady na gorace dni:

W ten sposoéb region i miasto dosto-
sowujg sie do panujacego klimatu:

Méwiac wprost

Naukowcy dokonali odkrycia:
Bedzie coraz cieplej.

Latem moze by¢ duzo upalnych dni.
Nawet powyzej 30 stopni.

Swiatto stoneczne i ciepto sg
dobre dla zdrowia.

| dla samopoczucia.

Ludzie czujg sie dobrze.
Majg lepszy nastro;.

Jednak zbyt duzo stonica
szkodzi zdrowiu.

Albo, gdy upat trwa bardzo
dtugo.

Dotyczy to szczegolnie dzieci.
Rowniez i ludzi starszych.
Takze i chorych.

Jesli jest bardzo gorgco, wtedy na-
lezy na siebie szczegdlnie uwazac.

Na nastepnych stronach zamiesci-
lismy dla Panstwa kilka porad.

Wszystko po to, aby w upalny
dzieh dobrze sie Panstwo czuli.
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Ciepto jest piekne - upat moze by¢ niebezpieczny. Na
przyktad w Niemczech w ostatnich latach znacznie
wzrosta liczba przyje¢ do szpitali z powodu silnych
upatéw, a wiele osob, gtéwnie starszych, zmarto

w tego bezposrednim nastepstwie. Réwniez w
regionie Hanoweru bedziemy coraz czesciej mieli do
czynienia z konsekwencjami globalnych zmian
klimatycznych i ich skutkami. Zintensyfikujg sie
ekstremalne warunki pogodowe, dtuzsze fale upatow
powyzej 30 °C, ale takze alergie, infekcje i choroby
wirusowe. Do tego dochodzi narazenie na
promieniowanie UV i ozon przyziemny. Wszystko to
ma réznorodny wptyw na nasze zdrowie i
samopoczucie.

Nasze ciata majg duzg zdolnos¢ adaptacji. Jednak
bardzo wysokie temperatury obcigzajg ukfad krgze-
nia. Szczegolnie wrazliwe na wysokie temperatury sg
osoby z istniejgcymi juz schorzeniami, niemowleta,
mate dzieci i osoby starsze. Bezposrednio moga by¢
réwniez dotkniete osoby ciezko pracujgce fizycznie
lub na $wiezym powietrzu, uprawiajgce intensywne
sporty i kobiety w cigzy. Aby poméc Panstwu i Panst-
wa bliskim dobrze przejs¢ przez gorgce dni, ponizej
zaprezentowalismy kilka praktycznych porad.

ZYCIE CODZIENNE | SPOSOB
POSTEPOWANIA

= Unika¢ wysitku w okresie upatéw (w godz.11.00 -18.00)
np. zaleca sie uprawia¢ sport,spacerowac i robi¢ zakupy
w godzinach porannych lub p6znym wieczorem

= Nosi¢ luzng i chronigcg odziez oraz dodatki takie jak
nakrycie gtowy i okulary przeciwstoneczne

= Pi¢ duzo ptyndw i naktada¢ kilkukrotnie na ciato krem z
filtrem

= Szukac¢ zacienionych miejsc (zwtaszcza dla niemowlat,
matych dzieci i 0sob starszych)

= Nie zostawia¢ ludzi lub zwierzat w samochodzie

= Korzysta¢ wytgcznie ze strzezonych kapielisk i wchodzic¢
do wody powoli

= Nie wpuszczac¢ gorgca do pomieszczen: trzymac okna,

zastony i okiennice zamkniete w ciggu dnia, wytgczyc
zrodta ciepta (lampy, urzadzenia w stanie czuwania)

= Wietrzy¢ we wczesnych godzinach rannych lub
p6znych wieczornych i nocnych. Jesli pomieszczenia juz
sie nagrzalty, to uzy¢ wentylatora lub instalacji wenty-
lacyjnej i stworzy¢ przeciag

= Aby sie ochtodzi¢, uzywac¢ wilgotnych Sciereczek,
zimnej wody na nadgarstki i twarz, wentylatoréw,
chtodnych kapieli stop lub butelki z rozpylaczem

= Leki przechowywa¢ w chtodnym miejscu

v

Prosimy upewni¢ sie, ze pijg Panstwo wystarczajaca
ilos¢ ptynow (2 do 3 litréw) i nie czekac na pojawienie
sie pragnienia. W przypadku zmniejszonego odczuwania
pragnienia, nalezy spozywaé napoj co godzine, stworzy¢
plan picia lub uzy¢ aplikacji do picia. Straty mineratow i
wody spowodowane przez pocenie sie nalezy uzupetniaé
wodg, rosotem i zupami warzywnymi.

ﬂ WELASCIWYMI SA

= Woda z kranu lub mineralna (do smaku mozna
dodac¢: cytryne, jagody, jabtka, melon, miete
pieprzowa, melisg, tymianek i szatwig) oraz
niestodzone herbaty owocowe lub ziotowe

= Tutaj znajduja sie po drodze darmowe punkty czerpal-
ne wody pitnej: www.refill-deutschland.de

= Swieze, bogate w wode jedzenie, takie jak satatki
lisciaste, ogorek, pomidor, melon, warzywa, ziemniaki,
zimne zupy, makaron, ryz, produkty petnoziarniste i
owoce

= Nalezy je$¢ mniejsze porcje

n NIEODPOWIEDNIE SA

= Alkohol, mocno stodzone i lodowato zimne napoje

= Duze ilosci napojow zawierajacych kofeine

= Thuste i ciezkostrawne pokarmy, takie jak mieso, ryby i
rosliny strgczkowe (zwiekszajg cieptote ciata)

UWAGA

Jesli cierpig Panstwo na przewlektg chorobe lub regularnie
przyjmuja leki, to nalezy dowiedzie¢ sie u swojego lekarza
pierwszego kontaktu:

= Czy konieczne jest dostosowanie lekow

m Czy stosowana dzienna ilos¢ ptyndw odbiega
od ogélnych zalecen

Upaty mogg powodowac rézne objawy. Nalezg do nich
bdle i zawroty gtowy, nudnosci, podwyzszona temperatura
ciata i podwyzszony puls. W takich przypadkach nalezy
skontaktowacé sie bezposrednio z lekarzem.

Prosimy zwraca¢ uwage na osoby potrzebujgce pomocy.
W przypadku wystgpienia ponizszych zaburzen zdrowot-
nych nalezy niezwtocznie zwrécic¢ sie 0 pomoc medyczng
dzwonigc pod numer alarmowy 112:

= Nagta dezorientacja

= Czesciowa utrata Swiadomosci

= Catkowita utrata przytomnosci

= Napad drgawek

= Wysoka temperatura ciata powyzej 39 °C
= Silne, nawracajgce wymioty

= Wstrzas krgzeniowy

Oto, co nalezy zrobi¢ do czasu przybycia pomocy
medycznej:

= Sprawdzi¢ puls i oddech, w razie potrzeby rozpoczgc¢
uciskanie klatki piersiowej

= Utozy¢ osoby nieprzytomne - jesli wystepuje
tetno i oddychanie - w pozycji do odpoczynku

= Zapewni¢ cien

= Gdy poszkodowany(-a) reaguje - zaoferowac picie,
w razie potrzeby schiodzi¢ gtowe, szyje, rece i nogi
wilgotng tkaning

= Jesli kolor skory jest blady, wtedy o ile poszkodowany(-a)
reaguje, potozy¢ i utozy¢ nogi do gory





