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Wydrukuj te strone

Ta lista kontrolna pomoze Ci sprawdzi¢, czy dom jest narazony na
przegrzanie i jak mozna temu zapobiec.

Chociaz kazdy z nas cieszy sie na powrét cieptej pogody, jednak czasami
domy mogg sie wowczas przegrzewac (stawac sie nieznosnie gorgce).
Upaty mogqg zagrozi¢ zdrowiu kazdego z nas, jednak dla niektérych sg
szczegolnie niebezpieczne. Przegrzany dom moze zaostrzy¢ istniejgce
choroby, a nawet doprowadzi¢ do Smierci.

Domy czesciej sie przegrzewaja
Podczas upatow szczegodlnie zagrozone przegrzaniem sg m.in.:

« Mmieszkania na ostatniej kondygnaciji, ze wzgledu na wznoszenie sie
gorgcego powietrza

« domy, w ktérych okna otwierajg sie tylko po jednej stronie, poniewaz
ogranicza to przeptyw powietrza

« domy nie wyposazone w ochrong przed stoncem, zewnetrzng w
formie okiennic i zaluzji, lub wewnetrzng, na przyktad zastony lub
zaluzje


https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#homes-more-likely-to-overheat
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#residents-who-may-be-at-higher-risk-of-ill-health-from-overheating
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#residents-who-may-be-at-higher-risk-of-ill-health-from-overheating
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#things-you-can-do-to-prepare-your-home-for-hot-weather
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#things-you-can-do-to-prepare-your-home-for-hot-weather
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#things-you-can-do-in-your-home-during-hot-weather
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#where-to-get-help
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#advice-on-preparing-your-home-for-hot-weather

« domy majgce duze okna wychodzgce na wschod, zachdd lub
potudnie, ktére nie sg zastoniete przed storncem (np. od zewnatrz
roletami lub od wewnatrz zastonami lub zaluzjami)

« domy zlokalizowane na gesto zabudowanym obszarze miejskim z
niewielkg iloscig terenow zielonych, poniewaz na tych obszarach
mogg panowac jeszcze wyzsze temperatury

« niektére dobrze izolowane lub energooszczedne domy mogg
zatrzymywac ciepto w srodku. Termoizolacja doméw niesie wiele
korzysci zdrowotnych i nie tylko, nalezy jednak zachowac
ostroznosc, aby unikngc¢ przegrzania latem

« domy wyposazone w urzgdzenia o niskiej wydajnosci, ktore emitujg
nadmiar ciepta, takie jak stabo zaizolowane systemy cieptej wody

« domy, z ograniczong mozliwoscig otwierania okien, na przyktad gdy
zainstalowano zatrzask zabezpieczajgcy

Mieszkancy, ktorzy dla ktoérych przegrzanie jest
bardziej niebezpieczne dla zdrowia

Jest wiele powodow, dla ktorych niektorzy ludzie mogg by¢ narazeni na
problemy zdrowotne podczas upatéw, m.in.:

« 0soby starsze, zwtaszcza w wieku 65 lat i starsze (prosimy zwrécic
uwage na zmiane w stosunku do poprzednich wytycznych, ktore
mowity 0 osobach od 75 roku zycia)

« dzieci, szczegdlnie do 5 roku zycia
« 0soby mieszkajgce samotnie i/lub izolowane spotecznie

« 0soby z diugotrwatymi schorzeniami (szczegodlnie cierpigce na
problemy z sercem i oddychaniem)

« kobiety w cigzy

« 0soby przyjmujgce niektore leki

« 0soby, ktore potrzebujg pomocy innych oséb w czynnosciach zycia
codziennego

« 0soby majgce trudnosci z przystosowaniem sie do cieplejszej pogody
(na przyktad z powodu demencji, problemow ze zdrowiem

psychicznym lub uzywania alkoholu/narkotykéw w celach
rekreacyjnych)

« 0soby, ktére sg w domu w najgoretszych godzinach dnia (na przyktad
mate dzieci lub osoby pracujgce w domu)



Rzeczy, ktéore mozna zrobi¢, aby przygotowac¢ swoj
dom na upalna pogode

Czesto otrzymujemy ostrzezenie, o nadchodzgcym okresie upatow i
zawsze warto zaplanowac okres letni. Sg rzeczy, ktére mozesz zrobic, aby
sie przygotowac i zmniejszyC ryzyko przegrzania domu podczas upatow:

1. Zastanow sie nad zamontowaniem zaluzji lub zaston, bardzo
skuteczne sg takze rolety zewnetrzne i markizy.

2. Jesli dom wyposazony jest w system wentylacji, sprawdz, czy jest
wiaczony i czy dziata w ,trybie letnim”, jesli taki posiada.

3. Sprawdz, czy lodéwki, zamrazarki i wentylatory dziatajg prawidtowo,
na przyktad sprawdzajgc, czy zywnosc¢ jest zimna lub zamrozona.

4. Sprawdz w instrukcji na opakowaniu lekéw, czy mozesz je wiasciwie
przechowywac.

5. Jezeli planujesz termoizolacje lub remont popros instalatorow o rade
dotyczacg ograniczenia przegrzania.

6. Uprawa roslin przed domem moze zapewnic cien, co moze by¢
szczegolnie przydatne w przypadku okien wychodzgcych na
potudnie, z kolei rosliny wewnatrz mogg pomdéc w schtodzeniu
powietrza.

Rzeczy, ktéore mozna robi¢ w domu podczas upatéow

Kiedy nadejdg upaty, kazdy z nas moze podjac kilka szybkich i tatwych
dziatan, aby ograniczy¢ przegrzewanie sie domu:

1. Jesli to mozliwe, zacien lub zaston okna.

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

3. Uzywaj wentylatoréw elektrycznych, jesli temperatura powietrza jest

nizsza niz 35°C, ale nie kieruj wentylatora bezposrednio na ciato,
poniewaz moze to prowadzi¢ do odwodnienia.

4. Sprawdz, ze ogrzewanie jest wylgczone.

5. Aby ograniczy¢ ciepto wytwarzane w domu, wytgcz Swiatto i sprzet
elektryczny, z ktérego nie korzystasz i rozwaz gotowanie w
chtodniejszych porach dnia.



6. Jesli to mozliwe przenies sie do chtodniejszej czesci domu,
zwlaszcza na czas spania.

7. Moze by¢ chtodniej na zewnatrz w cieniu lub w budynku publicznym
(takim jak miejsca kultu, lokalne biblioteki lub supermarkety), wiec
rozwaz odwiedzenie takiego miejsca, by sie ochtodzi¢, jezeli droga
do niego nie narazi Cie na wieksze ryzyko od upatu.

Gdzie uzyska¢ pomoc
Zalecenia zdrowotne na czas upatow:

Pokonaj upat

Porady NHS dotyczace wyczerpania cieplnego i udaru cieplnego

Porady NHS dotyczagce filtrow przeciwstonecznych i ochrony przed
stoncem

Jak przygotowa¢ dom na upaty

Jesli mieszkasz w mieszkaniu socjalnym, mozesz uzyskac¢ pomoc i
wsparcie dla swojego domu z nastepujgcych zrodet:

« Twoje wtadze lokalne

akredytowana agencja remontowa lub ustuga ztotej rgczki ustuga
Pierwszy Przystanek Doradztwa Opiekunczego (First Stop Care
Advice) dla osob starszych lub Agencje remontowe (0300 124 0315)

Twoja spoteczna agencja najmu
Twoj dostawca mieszkan socjalnych
« Biuro Porad Obywatelskich (Citizen’s Advice)

Jesli jestes wiascicielem domu (dom zamieszkany przez wtasciciela),
mozesz uzyska¢ pomoc i wsparcie od akredytowanej agencji remontowe]
lub ustugi ztotej rgczki za posrednictwem ustugi Pierwszy Przystanek
Doradztwa Opiekunczego, ktéra wspiera osoby starsze lub poprzez
agencje remontowe (0300 124 0315).



https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.gov.uk/find-local-council
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/

Jesli mieszkasz w wynajetym domu, mozesz uzyskac¢ pomoc i wsparcie od
nastepujgcych podmiotoéw:

« Twoje wtadze lokalne

« Twoja spoteczna agencja najmu
» Biuro Porad Obywatelskich

« Twdj wynajmujgcy



https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.citizensadvice.org.uk/

