Poradnik

Pokonaj upat: bezpieczenstwo podczas
upatow

Dokument ma zastosowanie do Anglii

Dla kogo przeznaczone s3a te porady

Porady zawarte w tym przewodniku pomogg kazdemu w przygotowaniu do
bezpiecznego spedzenia okresu upatdw.

Kazdy moze zachorowac, jezeli sie nadmiernie przegrzeje. Jednak u
niektérych osob ryzyko probleméw zdrowotnych jest wyzsze.

Skorzystanie z tego poradnika moze pomoc w przygotowaniu sie do
upatow i podjeciu dziatan, ktére pomoga schtodzi¢ si w domu.

Dziatania, ktére mozesz podja¢, aby bezpiecznie
spedzi¢ upaty

Chociaz wiele os6b lubi cieplejsze letnie dni, upaty mogag u niektérych oséb
niekorzystnie odbi¢ sie na zdrowiu w wyniku przegrzania (nieprzyjemnego
gorgca), odwodnienia, wyczerpania cieplnego i udaru cieplnego.

nie wychodz na stonce w najgoretszej porze dnia, miedzy 11:00 a
15:00

jezeli planujesz aktywnosc fizyczng (na przyktad ¢wiczenia lub
spacer z psem), réb to w porach dnia, gdy jest chtodniej, np. rano
lub wieczorem

utrzymuj chtéd w domu, zamykajgc okna i zaciggajgc zastony w
pokojach wychodzgcych na storice

jesli wyjdziesz na zewnatrz, zadbaj o odpowiednig ochrone, jak np.
odpowiedni kapelusz i okulary przeciwstoneczne, poszukaj cienia i
uzyj kremu do opalania

pi¢ duzo ptyndw i ogranicz spozycie alkoholu

sprawdz, co stychac u rodziny, przyjaciot i sgsiadow, ktérzy moga byc
bardziej zagrozeni problemami ze zdrowiem, a jesli nalezysz do



grupy zwiekszonego ryzyka, popros ich, aby zrobili to samo dla
Ciebie

« dowiedz sie, jakie sg objawy wyczerpania cieplnego i udaru
cieplnego i co nalezy zrobic, jesli zauwazysz je u siebie lub kogos
innego

Wplyw upatéw na zdrowie

Zmiany klimatyczne juz teraz przynoszg w Wielkiej Brytanii wyzsze
temperatury. Wszystkie najcieplejsze lata w historii Wielkiej Brytanii
przypadty od 2002 r., a w lipcu 2022 r. temperatury po raz pierwszy w
historii przekroczyty 40°C. Szacuje sie, ze w 2022 r. w Anglii z powodu
upatow zmarty 2803 osoby majgce ukonczone 65 lat, przewiduje sie, ze do
2050 r. roczna liczba zgondéw zwigzanych z upatami moze sie potroic.

Gorgca pogoda moze zwiekszac ryzyko zawatu serca, udaru mozgu,
problemow z ptucami i innych chorob. Osoby starsze, niemowleta i mate
dzieci sg bardziej narazone na problemy ze zdrowiem w wyniku upatéw,
poniewaz ich zdolnos¢ do regulowania temperatury jest mniejsza. Gorzej
znoszg takze osoby cierpigce na choroby wspdtistniejgce.

Wielu problemom zwigzanym z ekspozycjg na upat mozna zapobiec,
podejmujgc kilka prostych dziatan. Latem Brytyjski Departament Zdrowia i
Opieki Spotecznej (UKHSA) bedzie wspétpracowac z agencjg Met Office,
aby w razie prognozowanych upatéw udziela¢ ostrzezen o wptywie na
zdrowie ludzi, a takze krokach, jakie mozna podjgc¢ na rzecz ochrony siebie
I innych.

Osoby bardziej narazone na problemy zdrowotne
podczas upatow

Upaty moga by¢ grozne dla wszystkich. Osoby u ktérych ryzyko problemow
zdrowotnych jest wyzsze to m.in.

« seniorzy, w wieku 65 lat i starsi (prosimy zwrdci¢ uwage na zmiane w
stosunku do poprzednich wytycznych, ktére méwity o osobach od 75
roku zycia)



« niemowleta i mate dzieci do 5 roku zycia

« 0soby cierpigce na choroby wspotistniejgce, zwtaszcza problemy z
sercem lub oddychaniem, i cierpigce na demencje, cukrzyce,
chorobe nerek, chorobe Parkinsona lub problemy z poruszaniem sie

« 0soby przyjmujgce okreslone leki
« 0soby z powaznymi problemami ze zdrowiem psychicznym

« 0soby, ktore juz przed upatami sg chore i odwodnione (np. z powodu
biegunki i wymiotéw)
« 0soby uzaleznione od alkoholu lub narkotykow

« 0soby aktywne fizycznie i spedzajgce duzo czasu na swiezym
powietrzu, jak np. biegacze, rowerzysci i spacerowicze

« 0soby zatrudnione na stanowiskach wymagajgcych pracy fizycznej
lub spedzania dtugiego czasu na swiezym powietrzu

« 0soby doswiadczajgce bezdomnosci, zarbwno mieszkajgce ,na
ulicy”, jak i osoby, ktére nie sg w stanie przystosowac swojego
miejsca zamieszkania, np. pomieszkujgce u znajomych lub
zakwaterowane w hostelach.

« 0soby mieszkajgce samotnie i nie bedgce w stanie same sie o siebie
zatroszczy¢

Nalezy kontynuowac przyjmowanie wszystkich przepisanych lekow, chyba
ze lekarz zaleci inaczej. W razie jakiekolwiek obaw o zdrowie, zadzwonh na
infolinie NHS 111. Niektore leki nalezy przechowywaé w temperaturze
ponizej 25°C lub w lodéwce, zgodnie z instrukcjg przechowywania na
opakowaniu.

Skontaktuj sie ze znanymi sobie osobami, ktére Twoim zdaniem mogg by¢
zagrozone i sprawdz, czy nie potrzebujg pomocy.

Wyczerpanie cieplne i udar ciepiny

Wyczerpanie cieplne wystepuje, gdy ciato sie przegrzewa i nie jest w stanie
sie ochtodzi¢. Wyczerpanie cieplne zwykle nie wymaga natychmiastowej
pomocy lekarskiej, jesli schtodzisz sie w ciggu 30 minut. W przypadku
wyczerpania cieplnego, brak dziatan na rzecz schtodzenia cieplne moze
doprowadzi¢ do udaru cieplnego.

Typowe objawy wyczerpania cieplnego obejmuja:



e zZMmeczenie

 uczucie stabosci

« omdlenie

« bdl glowy

« skurcze miesni

« nudnosci lub wymioty
« obfite pocenie sie

« intensywne pragnienie

Do udaru cieplnego dochodzi, gdy organizm nie jest juz w stanie sie
ochtodzié, a temperatura ciata niebezpiecznie wzrasta.

Typowe objawy udaru cieplnego obejmuja:

« dezorientacje

« brak koordynacji

« szybkie bicie serca

« szybki oddech lub dusznos¢

« skora jest gorgca i sie nie poci
« napady padaczkowe

Udar cieplny to nagty przypadek medyczny. Jesli uwazasz, ze ktos ma udar
cieplny, zadzwon pod numer 999 i sprobuj schtodzi¢ chorego.

Wiecej informacji n.t. objawow wyczerpania cieplnego i udaru
cieplnego mozna znalez¢ na witrynie NHS.UK.

Jak sie ochtodzi¢
Jak sie ochtodzic, jesli Ty lub ktos inny ma objawy wyczerpania cieplnego:

« przenies te osobe do chtodniejszego miejsca, na przyktad
pomieszczenia z klimatyzacjg lub miejsca w cieniu

« zdejmij catg niepotrzebng odziez, takg jak kurtka lub skarpetki

« pij/podaj chtodng wode, napdj sportowy lub nawadniajgcy lub jedz
zimne i bogate w wode jedzenie, np. lizaki lodowe


https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/

« Nnanies$ zimng wode za pomocg sprayu lub ggbki na odstonietg skore.
Pomocne mogg byc¢ takze umieszczenie pod pachami lub na szyi
czegos$ zimnego zawinietego w szmatke

Uczucie schtodzenia i poprawy powinno nastgpi¢ w ciggu 30 minut.

Jezeli objawy Cie niepokojg lub sie nasilajg, zasiegnij porady lekarskiej,
kontaktujgc sie z infolinig NHS 111. W nagtym przypadku lub jesli
podejrzewasz, ze kto$ ma udar cieplny, zadzwon pod numer 999.

Przygotuj sie na upaty

Aby przygotowac sie na upaty, wazne jest, aby stosowac sie do rad
zawartych w tym przewodniku. Jest to szczegolnie wazne w przypadku
0s0Ob z wiekszym ryzykiem powaznych probleméw ze zdrowiem. W
przygotowaniu sie moze pomaoc:

stuchanie wiadomosci i sprawdzanie lokalnej prognozy pogody aby
wiedziec€, kiedy nadejdg upaty

zwrocenie sie o porade, co zrobié, jesli prawdopodobne sg
zaktdcenia w dostawach energii elektrycznej, wody lub transporcie

sprawdzanie prognozy zanieczyszczenia powietrza i porad, poniewaz
podczas upatow zanieczyszczenie powietrza moze sie nasili€ i
powodowac problemy u 0sbb cierpigcych na astme i inne problemy z
oddychaniem

gdy przewidywane sg upaty, zaplanuj zajecia tak, aby unikac
przebywania na zewnatrz w najgoretszej czesci dnia, miedzy 11:00 a
15:00

Utrzymaj dobra forme podczas upatéw

Jest kilka rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, aby zapobiec przegrzaniu, gdy jest
gorgco. Jesli bedzie Ci za ciepto, wazne jest, aby da¢ organizmowi
odpoczgc¢ od upatu i podjgé dziatania, ktére pomogg Ci sie ochtodzic.


https://www.metoffice.gov.uk/
https://uk-air.defra.gov.uk/

Przeciwdzialaj odwodnieniu

Regularnie na przestrzeni dnia pij ptyny, szczegdlnie jesli jestes aktywny(-
a) fizycznie. Nalezy pi¢ tak duzo, by mocz miat kolor stomkowy (jasny
z6tty).

Dobrym wyborem jest woda, rozcienczony sok owocowy lub mieko o
obnizonej zawartosci thuszczu. Soki owocowe, koktajle i napoje
bezalkoholowe mogg zawiera¢ duzo cukru, ktéry odwadnia organizm.
Ogranicz ilos¢ wypijanych sokéw owocowych lub koktajli i zamien stodkie
napoje bezalkoholowe na dietetyczne, bezcukrowe lub bez dodatku cukru.

Jesli wychodzisz z domu, zabierz wode w butelce wielokrotnego uzytku.
Jadgc gdzies komunikacjg miejskg lub samochodem zabieraj dodatkowg
wode.

Alkohol dziata na organizm odwadniajgco, warto wybiera¢ opcje
bezalkoholowe lub pi¢ na zmiane napoje alkoholowe i wode.

Jesli podczas fali upatéw poscisz, wazne jest, aby przed rozpoczeciem
postu wypi¢ wystarczajgcg ilos¢ ptyndéw, aby odpowiednio sie nawodnié, a
takze by postepowac zgodnie ze wskazowkami dotyczgcymi unikania
przegrzania i odwodnienia. Osoby cierpigce na choroby wspdtistniejgce
powinny przed rozpoczeciem postu zasiegngc¢ porady lekarza.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na portalu NHS.UK na stronie oznaki i
objawy odwodnienia.

Chron sie przed stoncem

W Wielkiej Brytanii stonce czesto jest na tyle mocne, ze powoduje
oparzenia stoneczne, na uszkodzenia skéry spowodowane przez stonce
szczegolnie narazone sg dzieci.

Aby chroni¢ sie przed storncem:

« przebywaj w cieniu, miedzy 11:00 a 15:00, kiedy stonce jest
najbardziej intensywne

« nos lekkie, luzne ubrania w jasnych kolorach, takie jak koszula z
dtugim rekawem, spodnie lub dtugie spddnice z tkanin o gestym
splocie


https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/
https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/

« nos kapelusz z szerokim rondem, aby chroni¢ twarz, oczy, gtowe,
uszy i szyje

« NoS okulary przeciwstoneczne z duzymi oprawami, aby lepiej chroni¢
sie przed stoncem

« czesto i obficie naktadaj krem przeciwstoneczny, szczegdlnie po
czynnosciach, ktére go usuwajg, takich jak ptywanie lub wycieranie
recznikiem. NHS zaleca kremy z filtrem o wysokim wspotczynniku
ochrony przeciwstonecznej (SPF) — co najmniej 30 i 4 lub 5-
gwiazdkowg ochrong przed promieniowaniem ultrafioletowym A
(UVA).

Wiecej informacji na temat filtrow przeciwstonecznych i ochrony przed
stoncem, wtgcznie ze stosowaniem filtrow mozna znalez¢ na portalu
NHS.UK.

Ogranicz intensywnga aktywnos¢ fizyczna

Jesdli mozesz, ogranicz intensywny wysitek fizyczny w najgoretszej czesci
dnia, miedzy 11:00 a 15:00. Jezeli chcesz podjg¢ aktywnosc fizyczng, jak
¢wiczenia lub prace w ogrodzie, zaplanuj je na rano lub wieczor, gdy jest
chtodnie;j.

W upalne dni dzieci nie powinny bra¢ udziatu w forsownych zajeciach
fizycznych.

Unikaj goracych, zamknietych pomieszczen

Mate, zamkniete przestrzenie, takie jak stojgce samochody, mogg bardzo
szybko nagrzac sie do niebezpiecznych temperatur. Upewnij sie, ze
niemowleta, dzieci, osoby starsze i zwierzeta nie zostajg same w stojgcych
samochodach lub innych zamknietych przestrzeniach.

Upewniaj sie, ze dzieci w wozkach dzieciecych sg zacienione, np.
parasolem. Upewnij sie, ze zapewniony jest odpowiedni przeptyw
powietrza, usun nadmiar odziezy i regularnie sprawdzaj, czy dziecko nie
jest przegrzane. Wiecej informacji mozna znalez¢ na witrynie NHS.UK na
stronie niech Twoje dziecko bedzie bezpieczne na stoncu.



https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/

Zapobieganie przegrzewaniu mieszkania

Podczas upatow domy mogg sie przegrzewac osiggajgc niekomfortowo
wysokie temperatury, szczegolnie w porze snu. Wykonaj nastepujgce kroki,
aby schtodzi¢ swoj dom:

« zaciggnij rolety i zastony w oknach, ktére w ciggu dnia sg wystawione
na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych

« zamknij zewnetrzne okiennice lub rolety, jesli je posiadasz
« przenies sie do chtodniejszej czesci domu, zwtaszcza na czas spania

« Otworz okna (jesli jest to bezpieczne), gdy na zewnatrz jest chtodniej,
na przyktad w nocy, i staraj sie zapewni¢ przeptyw powietrza przez
dom

« Uzywaj wentylatorow elektrycznych, jesli temperatura powietrza jest
nizsza niz 35°C, ale nie kieruj wentylatora bezposrednio na ciato,
poniewaz moze to prowadzi¢ do odwodnienia

« upewnij sie, ze ogrzewanie jest wytgczone
« Wwytgczaj nieuzywane oswietlenie elektryczne
« wyjdz na zewnatrz, jesli jest tam chtodniej, w cieniu

Budynki uzytecznosci publicznej, takie jak miejsca kultu, lokalne biblioteki
czy supermarkety, mogg by¢ chtodniejsze niz Twoj dom. Jesli masz je w
poblizu, rozwaz ochtodzenie sie w takim miejscu.

Plywaj bezpiecznie

Baseny, rzeki, jeziora i morze mogg by¢ swietnym sposobem na ochtode
podczas upatow, jednak miesigce letnie zawsze przynoszg wzrost
przypadkow utoniec.

Ponizsze porady mogg poprawic¢ bezpieczenstwo podczas ptywania:

e zawsze zwracaj uwage na ostrzezenia i wskazowki
« wchodz do wody tylko w miejscach objetych ochrong ratownika
« nigdy nie wchodz do wody po piciu alkoholu

« uzywaj boi asekuracyjnej lub kamizelki ratunkowej, podczas zaje¢ w
poblizu wody, takich jak ptywanie t6dkg lub towienie ryb

« Nalezy pamietaé, ze woda w otwartych zbiornikach moze by¢
Znacznie zimniejsza, niz sie wydaje szok termiczny



https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts

« wyjdz z wody zaraz, gdy poczujesz zimno

« ptywaj wzdtuz brzegu, a nie w gtgb zbiornika

« zawsze idz ptywac z kims innym, zebyscie mogli pomagac sobie
nawzajem

. sprawdz Swimfo szczegdtowe informacje na temat jakosci wody na
kgpielisku wedtug nazwy lub lokalizacji

Wiecej informacji mozna znalez¢ na witrynie bezpieczne letnie ptywanie
stowarzyszenia (Royal Life Saving Society - RLSS).

Praktyczne informacje i wsparcie

Nalezy pamietac, aby dbac¢ zarowno o umyst, jak i o ciato, a jesli jest to
potrzebne siegac po stosowne wsparcie. Dostepne sg pomocne zrédta
wsparcia i informacji. Kazdy Umyst Jest Wazny (Every Mind Matters)
oferuje wiele przydatnych informaciji.

Twoje wiadze lokalne mogg udzieli¢ porady, jesli martwisz sie o przyjaciela,
sgsiada lub cztonka rodziny, ktory potrzebuje dodatkowego wsparcia.



http://environment.data.gov.uk/bwq/profiles/index.html
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council

