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Jak chronic siebie i bliskich podczas upaléow?

Przed nami kilka upalnych dni, ktére moga by¢ szczegodlnie niebezpieczne dla oséb
starszych - seniorzy sa bardziej narazeni na odwodnienie, a ich organizmy gorzej
przystosowuja sie do wysokich temperatur. Czujnos¢ nalezy zachowac¢ zwlaszcza w
przypadku osob chorujacych przewlekle lub przyjmujacych leki wplywajace na
zdolnos¢ ciala do regulacji temperatury. W jaki sposob zadba¢ o bezpieczenstwo
swoje i bliskich podczas upatow?
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e Podczas fali upatéw nalezy dazy¢ do utrzymania chtodu w mieszkaniu/domu. Sprawdz
temperature w pomieszczeniu miedzy 08:00 a 10:00, o 13:00 i w nocy (po 22:00) - powinna by¢
utrzymywana ponizej 32°C w ciggu dnia i 24°C w nocy. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku
niemowlat i dorostych powyzej 60 roku zycia, cierpiacych na przewlekte schorzenia. W nocy i
wczesnym rankiem, gdy temperatura na zewnatrz jest nizsza, otworz wszystkie okna. W ciagu
dnia zamknij je (szczegdlnie, jezeli dysponujesz klimatyzacja). Zawies rolety, draperie, markizy
lub zaluzje na oknach, na ktére pada poranne lub popotudniowe stonice. Rozwie$ mokre
reczniki, aby schtodzi¢ powietrze w pomieszczeniu. Wentylatory elektryczne zwykle przynosza
ulge, ale gdy temperatura przekracza 35°C, moga nie zapobiega¢ chorobom zwigzanym z
przegrzaniem. Uzywaj lekkiej poscieli i przescieradet.

e Jesli nie masz mozliwos$ci utrzymania odpowiedniej temperatury w domu, spedz 2-3 godziny
dziennie w chtodnym miejscu (np. klimatyzowanej bibliotece).

e Unikaj wychodzenia na zewnatrz w porach dnia, kiedy temperatura jest najwyzsza. Jesli
wyjscie jest konieczne - zaléz lekkie, przewiewne ubrania z naturalnych materiatow, kapelusz
lub czapke z szerokim rondem, okulary przeciwstoneczne. Stosuj kremy ochronne z filtrem.

e Utrzymuj ciato w chtodzie i nawodnieniu, biorac chtodne prysznice lub kapiele. Mozesz takze
stosowa¢ zimne oktady (np. przy uzyciu recznika czy gabki) oraz moczy¢ stopy, by sie
ochtodzic.

 Pij regularnie, ale unikaj alkoholu i zbyt duzej ilosci kofeiny i cukru. Jedz czesciej, ale mniejsze,
lekkie positki. Unikaj pokarmow bogatych w biatko.

e Unikaj forsownej aktywnosci fizycznej (w miare mozliwosci) lub zaplanuj ja na godziny
wczesnoporanne/wieczorne, gdy temperatura jest nizsza.

e Korzystaj z cienia.

 Nie pozostawiaj dzieci i 0sob starszych w zaparkowanych pojazdach.

Jesli podczas upaléw odczuwasz zawroty gltowy, ostabienie, niepokdj lub silne pragnienie i bdl glowy
- jak najszybciej przenies sie w chtodne miejsce i zmierz temperature ciata. Wypij troche wody lub
soku owocowego, by sie nawodnié¢. W przypadku bolesnych skurczéw miesni (szczegdlnie nog,
ramion lub brzucha), nalezy natychmiast odpoczaé¢ w chtodnym miejscu i wypi¢ doustne roztwory
nawadniajace, zawierajace elektrolity. Skonsultuj sie z lekarzem, jesli odczuwasz nietypowe objawy
lub jesli objawy utrzymuja sie. Jesli Twdj bliski ma goraca, sucha skére, drgawki, jest splatany, traci
przytomnos¢ - natychmiast wezwij lekarza/pogotowie.

Zrédlo: https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/heatwaves-how-to-stay-cool
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