Preventing heat-related illness

Zapobieganie chorobie zwigzanej z upatem

Co to jest choroba zwigzana z Choroba zwigzana z upatem

upatem?

Choroba zwiazana z upatem moze wystapi¢, | H€at cramps
gdy ciato nie jest w stanie wystarczajaco

sie ochtodzi¢. Ciato normalnie ochtadza sie

przez pocenie, ale czasem pocenie sie nie

wystarcza i temperatura ciafa stale rosnie.

Choroba zwigzana z upatem moze sie wahac

od lekkich dolegliwosci, jak wysypka lub

kurcze, do bardzo powaznych schorzen, jak

udar cieplny, ktéry moze zabi¢. Goragco moze .

pogorszy¢ stan osoby, ktdra juz cierpi na Wyczerpanie upatem
dolegliwos¢, jak np. chorobe serca.

Zapobieganie jest najlepszym sposobem
kontrolowania choroby zwigzanej z upatem.

Komu grozi ryzyko choroby
zwigzanej z upatem?

Kazdy moze doswiadczy¢ choroby zwigzanej
z upatem, ale najbardziej zagraza ona:

«  osobom starszym (ponad 65 lat),
zwiaszcza mieszkajagcym samotnie,
bez klimatyzatora

+  noworodkom i matym dzieciom

Udar cieplny

+  kobietom w cigzy i matkom
karmigcym

+  osobom chorym, zwtaszcza
z chorobag serca lub wysokim
ciSnieniem

«  osobom leczacym sie na chorobe
psychiczng

Osoby starsze sg bardziej podatne na udar
cieplny niz mtodsi ludzie, poniewaz ich
ciato moze sie nie przystosowywac tatwo
do zmian temperatury. Wystepuje réwniez
u nich wieksze prawdopodobienstwo
przewlektej choroby i pobierania lekow,
ktoére moga przeszkadzac¢ w zdolnosci
regulowania temperatury przez ciato.
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Co mozesz zrobi¢, ze by
ochronic siebie i innych?

Zapobieganie jest najlepszym sposobem.

+  Pij duzo wody i ptynéw
(niealkoholowych) (Uwaga: Jezeli
Twdj lekarz normalnie ogranicza
Twoje plyny lub bierzesz tabletki na
odwodnienie, lepiegj jest upewnic sie,
ile wolno Ci wypic, kiedy jest gorgco)

«  Pozostawaj wewnatrz, jesli to
mozliwe w klimatyzowanym
pomieszczeniu lub przynajmniej w
cieniu

+  Wez chtodny prysznic lub kapiel

+ Nos lekka, luzng odziez

«  Ogranicz wysitek fizyczny

«  Sprawdzaj samopoczucie os6b
starszych i stabych, ktére moga
potrzebowac pomocy w czasie upatu

« Nigdy nie pozostawiaj nikogo
samego w zaparkowanym
samochodzie

- Nie polegaj na wiatrakach
dla ochtodzenia, jezeli nie ma
wystarczajacej wentylacji

»  Orientuj sie w oznakach wystawienia
na goraco i wiedz, jak reagowac

Jezeli musisz przebywac na
zewnatrz w upat

« Ogranicz zajecia na zewnatrz do
godzin rannych lub wieczornych

«  Chron sie przed storicem,
smaruj sie kremem z filtrem
przeciwstonecznym, kiedy
przebywasz na zewnatrz, noszac
kapelusz i zakrywajac mozliwie skore
+  Regularnie odpoczywaj w cieniu i pij
duzo ptynéw
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Zaprzestan wysitku i usiadz spokojnie
w chtodnym miejscu

Pobieraj wiecej ptynéw

Odpocznij kilka godzin przed
powrotem do pracy

Szukaj pomocy lekarskiej, jezeli nie
ma poprawy

Przenies osobe do chtodnego
pomieszczenia i potdz jg

Zdejmij z niej odziez zewnetrzna

Zwilzaj skére chtodng wodg lub
mokrym ubraniem

Szukaj pomocy lekarskiej

Wezwij ambulans

Przenies$ osobe do chtodnego
popieszczenia i potéz ja

Zdejmij z niej odziez zewnetrzng i
zwilzaj skére wodg, stale wachlujac
Pot6z nieprzytomna osobe na boku i
otworz jej drogi oddechowe

Dodatkowe informacje

Jesli obawiasz sie, ze ktos moze cierpiec¢
z powodu choroby zwigzanej z upatem,
wezwij swojego lekarza.

Wiecej informacji uzyska¢ mozna dzwoniac
do:

Nurse on Call (Dyzurnej Pielegniarki) —
1300 60 60 24

Inne uzyteczne informacje znalez¢ mozna
na:

www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/

www.betterhealth.vic.gov.au/
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