Instytut Meteorologii i Gospodarki Wodnej
Panstwowy Instytut Badawczy

Postepowanie

w okresie upatu

Ekspozycja na upalne srodowisko termiczne stanowi silne obcigzenie dla
organizmu kazdego cztowieka. Zwiekszenie obcigzenia cieplnego i rosnaca
temperatura wnetrza ciata mogga prowadzi¢ do powaznych skutkéw zdro-
wotnych. Poziom ryzyka wystapienia powaznych zagrozen dla zdrowia moze
by¢ istotnie modyfikowany przez szereg czynnikoéw, ktére okreslaja
wrazliwos¢ cieplng poszczegdlnych oséb.

Najwieksze ryzyko wystapienia negatywnych skutkéw zdrowotnych doty-
czy niemowlat i matych dzieci, os6b niesamodzielnych oraz w wieku
podesztym, rekonwalescentéw a takze chorych przewlekle - zwtaszcza ze
schorzeniami uktadu sercowo-naczyniowego, nerwowego oraz chorych
na cukrzyce.

Jedli znajdujesz sie w grupie podwyzszonego ryzyka powinienes unikaé

ekspozycji w terenie otwartym, a jesli jest to nieuniknione to bezwzglednie
stosowac sie do ogdlnych zalecen.
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Chron swoj organizm przed
przegrzaniem i odwodnieniem

« Ograniczaj ekspozycje w terenie otwartym i unikaj bezposredniej ekspozy-
¢ji stonecznej - stosuj dziatania ochronne (patrz Biometeo/ warunki ekspozycji

stonecznej).
 Uzupetniaj odpowiednie ilosci ptyndw (patrz Biometeo/ straty wody).

* Schtadzaj sie - chtodnymi (nie zimnymi — moze to wywofa¢ szok termiczny)
napojami lub kapiela.

* Korzystaj z klimatyzacji i wentylacji, ale unikaj duzych réznic temperatury
powietrza.

* Unikaj zbednego wysitku fizycznego.

* Upewnij sie, czy przyjmowane przez Ciebie leki, suplementy diety, odzywki
lub kosmetyki nie beda dodatkowo obcigzaty organizmu w okresie
upatow.

» Zwilaszcza jedli przyjmujesz kilka lekéw jednoczesnie, skonsultuj ich
stosowanie z lekarzem lub farmaceuta. Przechowuj leki w temperaturze
ponizej 25°C lub zgodnie ze wskazaniem podanym na opakowaniu.
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|zoluj sie od upatu

 Zadbaj o utrzymanie chtodu w pomieszczeniach, w ktérych przebywasz;
temperatura powietrza w pomieszczeniach nie powinna przekracza¢ 32°C
w ciggu dnia i 24°C w nocy. Jest to szczegdlnie istotne dla niemowlat, oséb
starszych i przewlekle chorych.

* Wentyluj pomieszczenia w odpowiedni sposéb - otwieraj okna jedynie
wieczorem i nocy, gdy temperatura powietrza na zewnatrz spada ponizej
temperatury powietrza w nagrzanych w ciggu dnia pomieszczeniach.

- Ogranicz nagrzewanie sie pomieszczen w ciggu dnia — zamknij wszystkie
okna i zaston zastony, wytacz wszystkie zbedne urzadzenia elektryczne.

* Jesli pomieszczenia sa wyposazone w klimatyzacje zamykaj drzwi i okna
w celu zmniejszenia zuzycia energii elektrycznej i utrzymania chtodu.

« Jesli powietrze jest zbyt suche, stosuj dodatkowo nawilzacze powietrza.
Pamietaj, ze temperatura powietrza w klimatyzowanym wnetrzu nie
powinna by¢ drastycznie nizsza od temperatury powietrza na zewnatrz;
moze to grozi¢ wystapieniem szoku termicznego.

* Przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu w domu, zwtaszcza noca.

* Jesli pomieszczenia, w ktorych przebywasz istotnie nagrzewajg sie w ciggu
dnia i nie mozesz utrzymac¢ w nich chtodu, spedzaj 2-3 godziny w ciggu
dnia w miejscach klimatyzowanych (np. budynkach publicznych, centrach
handlowych itp. ).
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Jesli musisz przebywac
w terenie otwartym

 Ogranicz swojg aktywnos¢ w terenie otwartym do godzin porannych lub
wieczornych.

* Zrezygnuj z podejmowania dodatkowej lub zbednej aktywnosci fizycznej.

* Jesli jeste$ aktywny to bezwzglednie uzupetniaj ptyny w odpowiedniej
ilosci (patrz Biometeo/ straty wody), z dodatkiem elektrolitdw, np. specjalne
napoje i odzywki dla sportowcow. Uwaga - jesli jeste$ na diecie nisko-
sodowej korzystanie z takich napojéw skonsultuj ze swoim lekarzem.

« Staraj sie czesto odpoczywac w miejscach zacienionych i przewiewnych.

« Chron sie przed ekspozycja na bezposrednie promieniowanie stoneczne -
uzywaj okularéw, nakrycia gtowy, a takze kreméw z odpowiednim dla Ciebie

filtrem (patrz Biometeo/warunki ekspozycji stonecznej).
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Zwro¢ uwage na innych

- Nigdy, nawet na chwile, nie pozostawiaj dzieci ani zwierzat w zaparkowa-
nym samochodzie; jesli zauwazysz, ze zrobit to kto$ inny - szybko alarmuj
odpowiednie stuzby. Wnetrze samochodu nagrzewa sie bardzo szybko;
osoby w nim uwiezione narazone sg na duze ryzyko wystapienia udaru
cieplnego, a nawet zgonu!

 Dbaj o zwierzeta — chronh je przed bezposrednim nastonecznieniem, dbaj
0 nieograniczony dostep do wody pitnej oraz wentyluj pomieszczenia
w ktorych przebywaja.

+ Uswiadamiaj rodzine i dzieci o ryzyku zwigzanym z obcigzeniem cieplnym
organizmu i o zalecanych dziataniach ochronnych.

e Zwr6¢ uwage, czy w Twoim otoczeniu nie ma osob potrzebujacej
dodatkowej pomocy - starszych, samotnych, a zwlaszcza niesamodziel-
nych; w okresie upatéw powinny by¢ odwiedzane codziennie. Jedli nie
mozesz pomaoc osobiscie, to zgtos taka potrzebe do osrodka zdrowia lub
placéwki opieki spotecznej.

« Zapoznaj sie z zasadami udzielania pierwszej pomocy w przypadku
wystapienia wyczerpania i udaru cieplnego.
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Jesli Ty lub ktos w Twoim otoczeniu
poczuje sie zle

» Zgtos Dbliskiemu lub wspotpracownikowi jesli poczujesz dreszcze,
ostabienie i niepokdj, silne pragnienie lub bél gtowy; po wystapieniu takich
objawoéw przenie$ sie do chtodnego miejsca, odpoczywaj i uzupetniaj
ptyny.

« Jesli poczujesz skurcze konczyn, szybko uzupetnij ptyny z zawartosciag
elektrolitow; dostarczg ich np. napoje dla sportowcéw. Jesli po uptywie
godziny odpoczynku w chtodniejszym miejscu i uzupetnianiu ptynéw
skurcze nadal wystepuja, skorzystaj ze wsparcia medycznego.

« Jesli u kogo$ w Twoim otoczeniu wystapig objawy udaru cieplnego, takie
jak: wysoka temperatura ciata (> 39°C), goraca i sucha powierzchnia skory
oraz podwyzszone tetno i delirium (majaczenie, bredzenie), drgawki,
konwulsje i/lub brak przytomnosci niezwlocznie wezwij karetke
pogotowia ratunkowego!



Czekajac na przyjazd stuzb medycznych:

- delikatnie przenie$ poszkodowanego w chtodne, zacienione
i przewiewne miejsce;

- utéz w pozycji lezacej z gtowga i nogami w gdérze (nieprzytomny)
lub potsiedzacej (przytomny);

- udroznij drogi oddechowe i skontroluj podstawowe funkcje
zyciowe;

- rozepnij lub zdejmij zbedng i krepujaca ruchy odziez;

- rozpocznij schfadzanie organizmu: przyktadaj chtodne okfady na
kark, pachy i pachwiny, wachluj i schtadzaj skére rozpylajac wode
o temperaturze 25-30°C;

- co 10 min mierz temperature ciata, kontynuuj schtadzanie dopoki
nie spadnie ona ponizej 38°C;

- nie podawaj ptynéw;

- bezwzglednie nie podawaj zadnych lekow.

Telefony alarmowe

112 - Centrum Powiadamiania Ratunkowego
999 - Pogotowie Ratunkowe




Jesli dojdzie do zatrzymania oddechu lub akgji
serca rozpocznij resuscytacje
krazeniowo-oddechowa:

DOROSL|

Utéz poszkodowanego na twardym podtozu, odchyl jego gtowe
do tytu i udroznij drogi oddechowe, ukleknij jak najblizej poszkodo-
wanego, skrzyzuj dtonie, a swoje barki przenie$ nad ratowanego.

Uciskaj dolng potowe mostka 30 razy z czestoscig 100 ucisniec
na minute, na gtebokos¢ okoto 5-6 cm.

Wykonaj dwa pojedyncze wdechy metodga usta-usta, kazdy z wde-
chéw o dtugosci okoto 1 sekundy (odlicz: 21, 22, 23, 24). Pamietaj aby
w czasie wdechow zacisna¢ nozdrza ratowanego.

« Czynnosc¢ powtarzaj, w sekwencji 30 ucisniec: 2 wdechy, az do przy-
jazdu karetki lub odzyskania funkgji zyciowych.




DZIECI | NIEMOWLETA

Utéz poszkodowanego na twardym podtozu, odchyl jego gtowe
do tytu i udroznij drogi oddechowe, ukleknij jak najblizej poszko-
dowanego.

Nabierz powietrza, zacisnij miekkie czesci nosa, swoimi ustami
obejmij szczelnie usta dziecka i wykonaj powolny wdech do ust
ratowanego, o dtugosci okoto 1-1.5 sekundy. Upewnij sig, ze klatka
piersiowa powoli sie unosi, a nastepnie opada. U niemowlecia
wdech wykonaj obejmujac szczelnie usta i nos.

Ponownie nabierz powietrza i wykonaj w ten sposéb 5 wdechéw
ratowniczych.

Uciskaj dwoma palcami w 1/3 dolnej czesci mostka 15 razy
z czestoscia 100 ucisnie¢ na minute, na gtebokos¢ do okoto
1/3 gtebokosci klatki piersiowe;j.

Czynnos¢ powtarzaj, w sekwencji 15 ucisnie¢: 2 wdechy, az do
przyjazdu karetki lub odzyskania funkcji zyciowych.




Opracowano przez Zespot Biometeorologii funkcjonujacy w ramach Centrum
Meteorologicznej Ostony Kraju, na podstawie wytycznych zawartych
w publikacjach:

« WMO, WHO (2015): Issue Guidance on Heat-Health Warning Systems,
https://www.wmo.int/media/content/wmo-who-issue-guidance heat-health
warning-systems

«WHO (2011): Public helath advice on preventing health effects of heat,
http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0007/147265/
Heat_information_sheet.pdf

« Poradnik Ministerstwa Zdrowia; http://www.mz.gov.pl/inne/zachowaj
ostroznosc-podczas-upalow/udar-cieplny,-udar-sloneczny,-przegrzanie-cieplne

- Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa dorosli www.straz.gov.pl/download/1388

« Resuscytacja krazeniowo-oddechowa dzieci http://ratownik
med.pl/index.php/ratownictwo-mainmenu-34/rko-dzieci-bls-mainmenu-155.html




