ROZPOZNAWANIE CHOROBY
ZWIAZANEJ Z UPALEM

©

Upat moze pogorszy¢ schorzenie u 0séb, ktére maja juz ktopoty
ze zdrowiem, jak np. chorobe serca lub cukrzyce. Wiekszos¢
zgtaszanych chordb i zgondw ma miejsce w wyniku wptywu
upatu na osoby juz chore. Upat moze rowniez spowodowac
choroby, takie, jak kurcz miesni i wyczerpanie upatem, ktore
moga doprowadzi¢ do stanu zagrazajgcego zyciu, tj. udaru
cieplnego. Ponizsza tabela pomoze ci rozpoznac objawy kazdej
z nich i doradzi, co robi¢.
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Po wiecej informacji odwiedz Better Health
Channel - www.betterhealth.vic.gov.au

Zadzwon do NURSE-ON-CALL pod numer
1300 60 60 24 po 24-godzinng porade
zdrowotna lub odwiedz swojego lekarza, jesli
nie czujesz sie dobrze.

W przypadkach nagtych zadzwon pod 000.

Broszura ta dostepna jest w innych jezykach na stronie
www.health.vic.gov.au/heathealth

By otrzymac te broszure w przystepnym formacie, zadzwon do Znac' Skutki niezwykI'YCh u pa*dW,
Health Protection Branch pod numer 1300 761 874. . . o
wiedz komu one zagrazaja, oraz
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W czasie nadzwyczajnych upatow latwo jest
sie odwodni¢ lub doprowadzi¢ do przegrzania
ciala. Jesli do tego dojdzie, mozesz doznac
kurczu miesni, wyczerpania z goraca lub
nawet udaru cieplnego. Udar cieplny wymaga
natychmiastowej pomocy medyczneji moze
spowodowac trwate uszkodzenia organow

wewnetrznych, a nawet $mier¢, jezeli nie zostanie

natychmiast leczony. Niezwykly upat moze
réwniez pogorszy¢ obecny stan chorobowy.

CZY TOBIE, LUB KOMUS, KOGO o

ZNASZ, MOZE TO ZAGRAZAC?

Nadzwyczajne upaty moga zaszkodzi¢ kazdemu, ale najbardziej
narazone na niebezpieczenstwo sg:

osoby w wieku ponad 65 lat, zwtaszcza mieszkajace samotnie

osoby posiadajace schorzenie, takie, jak cukrzyca, choroba nerek

lub choroba psychiczna

osoby, ktére pobierajg leki mogace mie¢ wptyw na to, jak ciato
reaguje na upat, np.

- leki przeciwalergiczne (przeciwhistaminowe)

- leki regulujace cisnienie lub nasercowe (bata-blokery)
- leki przeciwpadaczkowe (przeciwdrgawkowe)

- leki moczopedne (diuretyki)

- leki przeciwdepresyjne lub przeciwpsychotyczne
osoby, ktére maja problem z alkoholem lub narkotykami
osoby niepetnosprawne

osoby majace trudnosci z poruszaniem sie, np. obtoznie chore
lub korzystajace z wozka inwalidzkiego

kobiety w cigzy i matki karmiace
niemowleta i mate dzieci

osoby z nadwaga lub otyte

osoby pracujace lub ¢wiczace na dworze

osoby, ktére niedawno przybyty z chtodniejszych klimatéw.

NAGRZANE SAMOCHODY ZABIJAJA @

Nigdy nie pozostawiaj dzieci, 0séb dorostych lub zwierzat
domowych w nagrzanych samochodach. Temperatura wewnatrz
zaparkowanych samochoddw moze wzrosna¢ dwukrotnie w
ciggu minut.

RADZENIE SOBIE Z UPALEM @

Pij duzo wody, nawet, jezeli nie czujesz pragnienia. (Jezeli twdj
lekarz normalnie ogranicza ci przyjmowanie ptynéw, sprawdz, ile
mozesz pi¢ w upaty).

Ochtadzaj sie okrywajac wilgotnym recznikiem, wkfadajac stopy
do chtodnej wody i bioragc chtodne (nie zimne) prysznice.
Spedzaj mozliwie jak najwiecej czasu w chtodnych,
klimatyzowanych budynkach (centrach handlowych,
bibliotekach, kinach lub centrach srodowiskowych).

Chron sie przed storicem w domu w ciggu dnia, zaciggajac
zastony i zaluzje.

Otwieraj okna, kiedy powieje chtodniejszy wiaterek.

Nie wychodZ na storce w czasie najgoretszej czesci dnia.

Anuluj lub przetéz na pdzniej wycieczki. Jezeli koniecznie musisz
wyjs¢, pozostawaj w cieniu i zabierz ze sobg duzo wody.

Nos kapelusz i luzne ubranie w jasnych kolorach, wykonane z
naturalnych widkien, takich, jak bawetna i len.

Jedz mniejsze positki, czesciej, oraz zimne potrawy, takie, jak
satatki.

Dopilnuj, by jedzenie wymagajace chtodzenia, byto odpowiednio
przechowywane.

Unikaj wymagajacych wysitku zaje¢, takich, jak sport, renowacje
czy prace ogrodnicze.

Ogladaj lub stuchaj wiadomosci, by zdoby¢ wiecej informacji w
czasie niezwyktych upatow.

JAK MOZESZ POMOC INNYM O

Utrzymuj kontakt z chorymi lub przyjaciétmi i cztonkami rodziny
stabego zdrowia. Dzwor do nich co najmniej raz w nadzwyczaj
goracy dzien.

Zachecaj ich do picia duzej ilosci wody.

Zaoferuj pomoc rodzinie, przyjaciotom i sgsiadom w wieku
ponad 65 lat lub chorym w robieniu dla nich zakupéw lub
zatatwieniu innych spraw, by oszczedzi¢ im wychodzenia na upat.
Zabierz ich do chtodnego miejsca na dzien lub zapro$ na noc,
jesli u nich w domu jest za goraco.

Jesli dostrzezesz objawy choroby zwigzanej z upatem, szukaj
pomocy lekarskiej.

PRZYGOTUJ SIE NA NIEZWYKLE
UPALY

[0 Zaopatrz sie w zywnos¢, wode i leki, zeby nie musie¢
wychodzi¢ na upat. Odwiedz swojego lekarza, by
sprawdzi¢, czy wymagane s3 jakie$ zmiany w twoich
lekach w czasie niezwyktych upatéw.

[0 Przechowuj leki w sposéb bezpieczny w zalecanej
temperaturze.

[ Upewnij sie, ze twoj wiatrak lub klimatyzator dziataja
dobrze. Zamoéw przeglad swojego klimatyzatora, jezeli
trzeba.

0 Rozejrzyj sie, co mozesz zrobi¢, zeby zapewni¢ w domu
chtodniejsza temperature, np. instalujgc zadaszenia lub
zewnetrzne markizy po stronach domu wychodzacych
na storice.

PRZYGOTUJ SIE NA AWARIE PRADU

0 Upewnij sie, ze masz latarke, catkowicie natadowany
telefon, dziatajace radio na baterie i troche zapasowych
baterii.

[0 Zaopatrz sie w artykuty zywnosciowe niewymagajace
przechowywania w lodéwce lub gotowania, jak np.
owoce i jarzyny w puszce, wedliny lub ryby w puszce,
chleb i owoce.

[0 Zapewnij sobie duzo wody pitnej.

O

Zaopatrz sie w leki i inne niezbedne rzeczy.

[0 Rozwaz zakup wiatraka na baterie lub wachlarza w celu
chtodzenia sie.



