Przygotuj sie z czerwonym krzyzem
Prepare S0 you can protect.

+ American
Red Cross

Ekstremalne upaty

Lista kontrolna przygotowan

Ekstremalne upaty to seria upalnych dni duzo goretszych niz Srednia dla danego czasu i miejsca.

Ekstremalne upaty sg $miertelne i zabijajg wiecej os6b niz wszelkie inne zdarzenia pogodowe. Zmiana

klimatu sprawia, ze ekstremalne upaty sg coraz czestsze, coraz intensywniejsze i trwajg coraz dtuze;.

Mozemy jednak podja¢ dziatania, aby sie do nich przygotowac. Przygotuj sie juz teraz, aby ochroni¢

siebie i swoich bliskich.
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Co robié: przed

Dowiedz sie, jak utrzymac odpowiedni
poziom nawodnienia
Musisz pi¢ wystarczajgco duzo wody, aby zapobiec chorobom
zwigzanym z upatem. Przecietna osoba potrzebuje
wypi¢ dziennie ok. 3,3 litra (3/4 galonu) wody. Potrzeby
poszczegdlnych oséb moga réznic sie od siebie.
* Mozesz sprawdzi¢ czy zapewniasz sobie wystarczajgco
duzo wody, obserwujac zabarwienie swojego moczu. Ciemno-
26ty mocz moze oznaczaé, ze nie wypijasz wystarczajgco duzo.
* Unikaj napojow zawierajacych cukier, kofeing i alkohol.
«Jedli duzo sie pocisz, tacz wode z przekgskami lub napojami
dla sportowcéw, aby uzupetnic sél i mineraty, ktére tracisz,
pocac sie.
* Porozmawiaj ze swoim lekarzem o tym, jak sie przygotowac,

jesli cierpisz na konkretne schorzenie lub przyjmujesz leki.

Zgromadz zapasy na czarng godzine

Zgromadz zywnos¢, wode i leki. Sklepy moga by¢ zamkniete.

Podziel zapasy na zestaw podroézny i zestaw domowy. W razie

przerwy w zasilaniu mozesz straci¢ dostep do czystej wody do

picia. Odt6z co najmniej jeden galon (3,8 litra) wody pitnej na
osobe dziennie. Pomysl o dodaniu napojéw z elektrolitami.

W16z tez filtr przeciwstoneczny i kapelusze z szerokim rondem.

* Zestaw podrozny: zapasy na co najmniej trzy dni, ktére
mozesz ze sobg nosi¢. Umie$¢ w nim zapasowe baterie i
tadowarki do swoich urzadzen (telefonu komérkowego,
aparatu CPAP, wozka inwalidzkiego itp.)

* Zestaw domowy: zapasy na co najmniej dwa tygodnie.

* Trzymaj miesieczny zapas lekow w pojemniku niedostepnym
dla dzieci oraz zapas materiatéw lub sprzetu medycznego.

* Trzymaj dokumenty osobiste, finansowe i medyczne w
bezpiecznym i tatwo dostepnym miejscu (kopie drukowane
lub bezpieczne kopie elektroniczne)

* Rozwaz noszenie ze soba listy lekdéw i dawkowania na
matej karteczce.

Sporzadz plan chtodzenia

Podczas ekstremalnych upatéw nie polegaj wytacznie na
wentylatorach elektrycznych. Kiedy temperatury siegaja
powyzej 30 stopni, wentylatory moga nie zapobiega¢ chorobom

zwigzanym z upatami. Duzo lepszym sposobem na to, by sie

ochtodzic jest wziecie chtodnego prysznica lub kapieli, lub

przejscie do klimatyzowanego pomieszczenia.

* Spedzanie kilku godzin dziennie w klimatyzowanym
pomieszczeniu moze pomaoc zapobiec chorobom
zwigzanym z upatami.

- Jesdli masz klimatyzacje, upewnij sie czy dziata.

- Jesli nie masz klimatyzacji lub w przypadku przerwy w
zasilaniu znajdz miejsca, gdzie mozesz sie ochtodzic.
Na przyktad, idZ do biblioteki publicznej, supermarketu
lub publicznego miejsca, w ktérym mozna sie ochtodzic.
Zaplanuj jak tam dotrzesz.

- Dodatkowe zasoby mogg by¢ dostepne w samorzadzie
lub w lokalnych grupach.

+ Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo lekkich, luznych
ubran.

* Stworz zespét wsparcia z oséb, ktérym mozesz pomaoc i
ktére moga poméc tobie. Kontaktuj sie z nimi czesto, aby
upewnic sig, ze wszyscy sg bezpieczni.

Naucz sie umiejetnosci potrzebnych w

nagtych wypadkach

» Dowiedz sie, jak rozpoznawac chorobe. spowodowang
upatem i jak reagowac.

* Naucz sie jak udziela¢ pierwszej pomocy i robi¢ sztuczne
oddychanie.

* Przygotuj sie na zycie bez pradu. Urzadzenia mogga nie
dziata¢. Przygotuj sie na zycie bez pradu, gazu i wody.
Pomysl z wyprzedzeniem o swoich potrzebach zwigzanych
z elektrycznosciag, w tym o telefonach komérkowych i
sprzecie medycznym. Porozmawiaj ze swoim lekarzem.
Pomysl o zasilaniu awaryjnym

Utrzymaj tacznosé

* Zapisz sie na otrzymywanie bezptatnych alertéw
bezpieczenstwa od swojego samorzadu.

* Zaplanuj monitorowanie lokalnej prognozy pogody i
wiadomosci.

* Miej pod reka zapasowy akumulator lub pomys| zawczasu,
jak natadujesz telefon komérkowy



Utrzymaj tgcznosé

i zaplanuj, jak zareagujesz po ich otrzymaniu.

* Miej radio na baterie, w razie przerwy w zasilaniu.
* Zapoznaj sie z rodzajami alertéw, ktére mozesz otrzymywac

Lista kontrolna na ekstremalne upaly

UWAGA oznacza Przygotuj sie! OSTRZEZENIE oznacza

Podejmij dziatanie!

Co robic: w trakcie

Utrzymaj nawodnienie organizmu

ilosci ptynéw.

+ Uzupetnij poziom soli i mineratéw przekgskami lub napojami

dla sportowcow.

Przebywaj w chtodnym miejscu

+ Jesli w twoim domu nie ma klimatyzacji, udaj sie do

wybranego wczesniej chtodnego miejsca.

* Pij mnostwo ptynéw. Zachecaj tez innych do picia duzej

* Na ile to mozliwe, przebywaj w klimatyzowanych miejscach.

Zapobiegaj chorobom zwigzanym z upatami
Sprawdzaj, jak czujg sie Twoi przyjaciele, rodzina i sasiedzi.
Poméz im zapobiega¢ chorobom zwigzanym z upatami.
Jesli zauwazysz u kogo$ objawy, dziataj szybko.

Choroba zwigzana z upatami moze pojawic¢ sie u kazdego.
W wiekszym stopniu dotyczy to jednak:

* Oséb starszych

* Niemowlat, dzieci i kobiet w cigzy

* Oséb z innymi schorzeniami

* Nos lekkie, luzne ubrania i bierz zimne prysznice lub kapiele.
» Ogranicz aktywno$¢ na zewnatrz. Jesli musisz pracowac na
zewnatrz, zaplanuj te zadania na poczatek lub koniec dnia.

* Oso6b pracujacych na zewnatrz
* Oso6b o ograniczonych zasobach osobistych
* Os6b mieszkajgcych w miejscach bez terendéw zielonych

Choroba zwiazana z upatami Na co zwracaé uwage Co robié

Skurcze cieplne to skurcze

miesni spowodowane
duza utratg soli i wody w
organizmie.

Wyczerpanie z powodu
upatu to powazny stan,

ktéry moze wymagac pilnej

pomocy medycznej.

Udar cieplny grozi Smiercia
i wymaga natychmiastowej

pomocy medycznej

Co robic¢: potem

Prepare o you can pvo+ec+.

Obfite poty z bélem lub
skurczami miesni

* Obfite poty

*Zimna, blada i lepka skoéra

* Szybki, staby puls

* Nudnosci lub wymioty

* Skurcze miesni

» Zmeczenie lub stabos¢

* Zawroty, béle gtowy, omdlenia

* Wysoka temperatura ciata (40°C lub wyzsza)

* Rozpalona, czerwona, sucha lub wilgotna skéra
* Szybki, mocny puls

* Bél gtowy-Zawroty gtowy

* Nudnosci-Dezorientacja-Omdlenia

Zadbaj o siebie

* Przej$¢ w chtodne miejsce

* Pi¢ wode lub nap¢j dla sportowcow

+ Uzyska¢ pomoc lekarska od razu, jesli
- Skurcze trwajg dtuzej niz 1 godzine
- Dana osoba ma problem z sercem

* Przejdz w chtodne miejsce
* Rozluznij ciasne ubrania
* Schtédz ciato przy pomocy mokrych szmatek,
mgietki, wachlowania lub zimnej kapieli
* Pij wode matymi tykami
Natychmiast wezwij lekarza, jesli:
- Pojawig sie wymioty
- Objawy trwaja dtuzej niz godzine lub
pogarszajg sie
- Pojawi sie uczucie dezorientacji

Natychmiast zadzwon na 911, nastepnie:

* PrzejdZ w chtodne miejsce

* Schtédz ciato przy pomocy mokrych szmatek,
mgietki, wachlowania lub zimnej kapieli

+ NIE podawaj tej osobie nic do picia

Odczuwanie wielu nieprzyjemnych uczug, stresu lub leku jest normalne.

| | Jedz zdrowo i wysypiaj sie, aby poméc sobie zwalczy¢ stres. Jesli

potrzebujesz z kim$ porozmawia¢, mozesz skontaktowac sie z infolinig
Disaster Distress. Zadzwon lub napisz na 1-800-985-5990.
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