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PI) WODE PODCZAS UPALOW!

Wazne informacje dla osob w starszym wieku, ich rodzin i opiekunow!

W okresie letnim, w czasie upatow, szczegélnie w duzych skupiskach miejskich w zwigzku z postepujacym
procesem starzenia demograficznego coraz czedciej zdarzaja sie przypadki groznych dla Zycia stanow
odwodnien i udaréw cieplnych. W Europie, w minionych latach w zwiazku z ociepleniem klimatycznym

zaobserwowano w okresie kilkudniowych upatéw wiekszg czestosc zgonow wsrod oséb powyzej 75 roku zycia.

Powodem gorszej tolerancji wysokiej temperatury s3 u osob starszych zaburzenia termoregulacji.
Osoby starsze maja zmniejszone poczucie pragnienia i ponadto nie potrafia tak skutecznie jak osoby mtode
utrzymac stafej temperatury w okresie upatéw droga utraty ciepta z potem. Oddawanie ciepta odbywa sie
w wiekszym stopniu z wydychanym powietrzem i w czasie kilkudniowego narazenia na wysoka

temperature jest niewystarczajace, stad

wystudzenie organizmu mozna wspomoc

piciem schtodzonej wody mineralnej,
uzywaniem wentylatora i wilgotnych

oktadow.



Chcac uniknac ryzykownych konsekwencji przegrzania w okresie miesiecy letnich, wiadze miasta Katowice
kieruja do Panstwa ponizszy apel.

Okresami szczegdlnie niebezpiecznymi sg dni, gdy temperatura powietrza przez ponad 3 dni przekracza
w potudnie 30 stopni Celsjusza.

Wowczas zalecamy:
e picie schfodzonej wody mineralnej - Nie zapominajmy, ze w okresie upatow ilos¢ wypijanych
ptyndw u osoby starszej powinna wynosic 2 do 2,5 litra na dobe!

otwieranie okien w nocy, przymykanie i zaciemnianie ich w dzien,

stosowanie wentylatorow, klimatyzatorow,

stosowanie zimnych oktadow wodnych na gtowe, ramiona i klatke piersiowa,

kapiele chtodzace,

noszenie lekkich, przewiewnych ubran,

unikanie wysitku fizycznego,

unikanie cieptych napojow i positkow,

wychodzenie z domu wczesnym rankiem i wieczorem a nawet w nocy, gdy spadnie temperatura,

e regularne pomiary ci$nienia tetniczego krwi - biezace konsultacje z lekarzem oséb z nadciénieniem
tetniczym w celu ustalenia dawek lekéw obnizajacych cidnienie i odwadniajacych.

Objawy mogace swiadczyc o przegrzaniu:

e podwyzszona temperatura ciata powyzej 38° C,

skora sucha i ciepta, brak pocenia sie,

zaburzenia orientacji co do miejsca i czasu,

sennosc,

niskie ciénienie skurczowe - ponizej 110 mm Hg,

utrata przytomnosci, $pigczka,

moze wystapic zaréwno przyspieszona, jak i zwolniona praca serca.
Sasiedzie badz czujny!

Jedli widzisz, ze twoj sgsiad od dawna nie wychodzi z domu, jest osoba samotna, cierpigca na zaburzenia
pamieci lub naduzywa alkoholu - w okresie upatéw zaproponuj pomoc sasiedzka w dostarczeniu wody
mineralnej do jego mieszkania i zadbaj, by miat zawsze zapas wody.

W razie niepokojacych objawdw powiadom opiekuna, pracownika pomocy spotecznej lub pielegniarke
Srodowiskowg 0 koniecznosci nadzorowania wypijanych ptyndw.

Opracowanie medyczne: dr n. med. Jarostaw Derejczyk - Dyrektor Szpitala Geriatrycznego im. Jana Pawta Il w Katowicach
Opracowanie i druk: Drukarnia www.poligrafiaplus.com



