(RN Y World Health

W % Organization

Porady zdrowotne

na up aly European Region

Co roku wysokie temperatury wptywajg na zdrowie wielu oséb,
szczegolnie osob starszych, matych dzieci, oséb pracujacych na zewnatrz
i przewlekle chorych. Upat moze wywotac¢ wyczerpanie i udar cieplny

oraz zaostrzy¢ istniejgce choroby, takie jak choroby uktadu sercowo-
naczyniowego, uktadu oddechowego, nerek lub problemy zdrowia
psychicznego. Negatywne skutki zdrowotne upatéw sg w duzej mierze
mozliwe do unikniecia dzieki dobrym praktykom zdrowia publicznego.

Zachowaj chtodng glowe w upale

Podczas upatéw wazne jest, aby utrzymywac chtoéd, by unikngé negatywnych
skutkéw zdrowotnych wysokich temperatur.

—

Unikaj upatu. Utrzymuj chiod w domu.

Unikaj wychodzenia i wykonywania intensywnych czynnosci Wykorzystaj nocne powietrze do schtodzenia domu. Nie

W najgoretszej porze dnia. Przebywaj w cieniu. Nie zostawiaj nagrzewaj mieszkania lub domu w ciagu dnia, uzywaj
dzieci ani zwierzat w zaparkowanych pojazdach, a jesli zaluzji lub okiennic i wytaczaj jak najwiecej urzadzen
to konieczne i mozliwe, spedzaj 2—3 godziny dziennie w elektrycznych.

chtodnym miejscu.

Dbaj o wlasciwa temperaturg Badz w kontakcie.
Clala 1 naWOdnlenle S[’)rawdzaj, ja.k sie _majal rodzina,'przyjaciele i sgsiedzi,

: ktorzy spedzajg duzo czasu sami. Osoby starsze, chore
Uzywaj lekkiej i luznej odziezy, $pij w Izejszej poscieli, bierz moga potrzebowaé pomocy w gorace dni, a jesli ktos,
chtodne prysznice lub kapiele i regularnie pij wode, unikaj napojéw

kogo znasz, jest zagrozony, poméz mu uzyskaé porady i
stodzonych, alkoholowych lub zawierajacych kofeine. wsparcie.

Osoby starsze i osoby z chorobami przewlektymi (takimi jak astma, cukrzyca i choroby serca) powinny zwraca¢
wiekszg uwage na swoje zdrowie, poniewaz s bardziej podatne na dziatanie ciepta. Skonsultuj sie z lekarzem, jesli
odczuwasz nietypowe objawy lub jesli objawy utrzymuja sie, lub jesli podejrzewasz gorgczke. Jesli ktos ma goraca,

suchg skore i majaczy, ma drgawki lub jest nieprzytomny, natychmiast wezwij pomoc.

Wiecej informacji znajdziesz pod ponizszymi linkami:

Strona WHO poswiecona falom upatow:
https://www.who.int/europe/health-topics/heatwaves

Global Heat Health Information Network
https://www.ghhin.org/
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