POZNANIE | DZIAEANIE W
YPADKU UDARU CIEPLNEGO

ED NASTEPNA FALA
LOW

B Jestem juz na nig przygotowany -
Panstwo réwniez?

Upaly moga skutkowaé smiercia. Prosze

o brac sygnatly ostrzegawcze powznie. I W I - B I
W goracym czasie
zachowaj zimng

gtowe!

B Zwracam uwage na ostrzezenia o upatach
na mojej komdrce, w radiu, w gazetach
codziennych oraz w internecie.

Kiedy upat jest niebezpieczny?

. MOZNA POMOC W
5kYCH PRZYPADKACH?

Jezeli temperatury w ciggu dnia wzrastaja do

lub ponad 30 °C, a w nocy nie spadajg ponizej
20 °C. Nalezy zwracaé uwage, Of
jesli potrzebna pomoc!

Dalsze informacje sg
dostepne tutaj: [=] s

Mozecie zrobié¢ duzo:

m Jezeli upat trwa kilka dni (fala upatéw)

1. Jezeli osoba moze rozmawiaé, to

Przy nastepujacych symptomach udzielam proponujg jej wode do picia.

pierwszej pomocy i dzwonie na numer 9 ® www.bielefeld.de/hitzeportal

. Przy podejrzeniu nagtego udaru,
ratunkowy: cieplnego, dzwonie na numer
ratunkowy.

3. Prowadze dang osobe w mozliwie

silne bole Sucha, goraca chtodne i zacienione miejsce.
gtowy skéra _ '
4. Chtodze ciato poprzez wilgotne Ta ulotka zostata dopasowana na potrzeby miasta Bielefeld .
oktady na czoto, ramiona, nogi, za zgoda Niemieckiego Stowarzyszenia do Zmian
kark i pachy. Klimatycznych i Zdrowia (Deutsche Allianz Klimawandel und A = H
esundheit (KLUG) e. V.). '!a. k Ch ronic SIebIe
i innych?
nagta Temperatura Ciata Numer ratunkowy 112
dezorientacja powyzej 40 °C

M Stadt Bielefeld
Gesundheits-, Veterinar- und
. . Lebensmittellberwachungsamt
powtarzajace Ry [<] utrata

silne wymioty swiadomosci osoby odpowiedzialne za tresé:
Julia Harmsen, Amtsleiterin
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JAK CHRONIC SIE PRZ
UPAL JEST ZAGROZENIEM ZYCIA o DUZYM UPAI’_\

Unikanie upatu:

B Pozostaje w miare mozliwosci w cieniu.
B Jezeli jest to mozliwe, wychodze na zewnatrz
Upaty dotycza wszystkich ludzi, ale niektére kiedy jest chtodniej - w godzinach

grupy sa szczegolnie zagrozone: nie moga sie porannych lub wieczornych. Jak zaiywaé lekarstwa w czasie Przygotowania na fale upa%éw:

Kto jest najbardziej narazony?

t?k do.brze dopasowaé do upatu i chronié przed ® Nie pozostawiam nikogo w duzych upatéw? . N -
nim. Niektdrzy ze wzgledéw zawodowych s3 samochodzie. : B Mierze temperature w moim mieszkaniu i prze-
szczegdlnie narazeni na upaty. ® Ograniczam wysitek fizyczny. . B Upaty moga wptywac na dziatanie lekarstw. bywam w najchtodniejszych pomieszczeniu.
\* B Ustalam z moim lekarzem/lekarka B Dopasowujg odpowiednio mdj czas pracy.
\ ewentualne dopasowanie mojego planu ® Chtodze sig¢ kompresami
. ‘ zazywania lekdw. chtodzacymi.

B Czytam wskazdwki na ulotce dotyczace

]
\
O O -’(A Chronienie ciata: przechowywania lekdw.
B Nosze lekkie i jasne ubrania. J
A B Biore chtodny prysznic.

@) ® Ktade wilgotne oktady na kark, V u Nale.iy duzo pi¢ i jes¢
< stawy i pachy. J ° ~"" lekkie potrawy:
A B Robie regularnie przerwy, zwtaszcza » @ . .
(o) jedli pracuje na zewnatrz. — H Wodai herbata‘sa barglzo dobre, unikam
- alkoholu, kawy i stodkich napojéw. -
Osoby Osoby pracujace na = B Jem swieze owoce i warzywa zawierajgce
niepetnosprawne zewnatrz lub uprawiajace Ograniczanie WySOkiCh dUZ.o.\{vody.. ’ o .
sport B Mniej jest wiecej: mate porcje jedzenia
temperatur w domu: czeécie.
/ B Wietrze rano i wieczorem z przeciggiem.
B Zamykam okiennice, spuszczam zaluzje lub _
O Chronienie sie przed markizy i zastaniam okna zastonami.
promieniami UV: B Pieczenie i prasowanie Uwazaé na siebie nawzajem!
m Kremuje sig filtrem stonecznym SPF to zajecie na chtodniejsze dni. Nalezy zwracaé uwage, kto potrzebuje
powyzej 30. pomocy. Macie Pafstwo samotnych sgsiadéw

B Nosze kapelusze - najlepiej z
szerokim rondem.
B Nosze dtugg, przewiewna odziez.
B Nosze okulary przeciwstoneczne
obiety w ciazy, niemowlaki Osoby starsze i samotnie z mocnym filtrem na promienie UV.
i mate dzieci mieszkajace

lub znajomych? Oni s3 szczegdlnie narazeni
w trakcie fali upatéw.




