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¥2 $rodki budowlane:
W razie potrzeby wprowadz ukierunkowane
zmiany w celu ochrony przed upatem w
mieszkaniu, na przyktad:
o Montaz folii przeciwstonecznych na
oknach
e |nstalacja zewnetrznych zaluzji w celu
ograniczenia nastonecznienia
* Inne dziatania zapobiegajace
nadmiernemu nagrzewaniu sie
pomieszczen

aa Upat - niedoceniane zagrozenie w

opiece - Dlaczego upat jest niebezpieczny?

o (soby starsze i wymagajace opieki
czesto pocq sie mnigj

e Uczucie pragnienia jest ostabione

o Choroby przewlekte zwiekszajg ryzyko

e |eki moga wptywac na regulacje
temperatury ciata (skonsultuj sie z
lekarzem)

- Szczegolnie narazeni sa:
o (soby powyzej 65. roku zycia
e (soby z demencja
o (soby lezace

o (Jsoby z chorobami serca, nerek lub ptuc

o (soby mieszkajgce samotnie

! Traktuj sygnaty ostrzegawcze
powaznie! Zwrdéé uwage na:
Suchos¢ w ustach
Zawroty gtowy, ostabienie
Dezorientacje
Bole gtowy
Problemy z krazeniem
Nudnosci i wymioty
Suchg skare lub nadmierne pocenie
sie
Wysoka temperature ciata (>39°C)
e (Ciemny mocz lub matg ilo$¢ moczu

W nagtym przypadku: 144 (Austria)

Co pomaga podczas upatu?
Pij wystarczajacq ilos¢ ptynéw

e 15-2litry dziennie (jesli jest to
medycznie dozwolone)

e Podawaj regularnie - nie czekaj na
uczucie pragnienia!

o (dpowiednie: woda, herbata,
rozcienczone soki (nie lodowate!)

& Utrzymuj mieszkanie w chtodzie
o Wietrz wczesnie (rano i w nocy)
o W ciggu dnia zamykaj okna i
zaciemniaj pomieszczenia
e Stosuj wentylatory w sposob
przemyslany

Ubieraj sie odpowiednio

o |ekkie, jasne ubrania

e Przewiewne materiaty

o Nakrycie gtowy podczas przebywania
na zewnatrz

Chtodz ciato
o Chtodne kapiele stop (nie lodowate!)
 Wilgotne oktady (kark, ramiona)
e Letni prysznic (nie lodowaty!)
o Unikaj aktywnosci na zewnatrz miedzy
11:00 a 18:00 przy wysokim stezeniu
ozonu

Jedz lekko
o Mate, lekkie positki (Zywnos$¢ o
wysokiej zawartosci wody)
Preferuj owoce i warzywa
Mniej ttuszczu i ciezkostrawnych
potraw

<a Dla opiekunow i cztonkéw rodziny

Prowadz rejestr spozycia ptynow
Regularnie pytaj o samopoczucie
Sprawdzaj leki - niektore moga
sprzyjac odwodnieniu i zaburzac
requlacje temperatury (skonsultuj sig
z lekarzem)

o Reaguj natychmiast na zmiany

@ Wazne: Regularna opieka i
obserwacja ratujq zycie!
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