CZY JESTES
PRZYGOTOWANY?

ZMIANY KLIMATU TO NAJWIEKSZE
GLOBALNE ZAGROZENIE
DLA ZDROWIA W XX WIEKU."

ZRODLO: ,THE LANCET“ - 2009




UPAL | ZDROWIE

W Niemczech coraz wiecej ludzi cierpi z
powodu coraz dtuzszych fal upatéw w
miesigcach letnich bedacych wynikiem zmian
klimatycznych.

Gorgce dni i tropikalnie ciepte noce sa duzym
obcigzeniem dla organizmu i zagrozeniem dla
zdrowia. Dotyczy to zwtaszcza oséb starszych i
tych w ztym stanie zdrowia.

Upat czesto nie jest nawet postrzegany jako
potencjalne zagrozenie. Jednakze wraz z
wiekiem wiasne mechanizmy chtodzenia
organizmu sg opodznione i stabna.

Zmniejszajace sie uczucie pragnienia nie
reguluje juz w sposob niezawodny odpowied-
niej podazy wody i sktadnikéw mineralnych,
ktore organizm traci w wyniku pocenia sie.

Dowiedz sie wiecej o upale i zagrozeniach dla
zdrowia. Mozesz chroni¢ siebie i innych za
pomocg prostych srodkéw, ktére mozna
szybko wdrozy¢.




JAK MOZESZ BYC AKTYWNY
W GORACE DNI
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Przestrzegaj ostrzezen
DWD o upatach

zamykaj okna/zastony w ciggu dnia,
wietrz tylko w nocy i rano

stosuj kremy
przeciwstoneczne

Schtadzaj skore wodg i
mokrymi oktadami

pij wystarczajgco duzo wody,
jedz lekkie positki

nos lekka, przewiewng odziez,
okulary przeciwstoneczne i kapelusz

ogranicz wysitek fizyczny do
chtodniejszych godzin

przebywaj w
chtodnych pokojach

Chron leki przed
wysokg temperaturg

zawczasu dostosuj plan leczenia z
lekarzem prowadzgcym

zwieksz swiadomos¢ wsrod
rodziny i przyjaciot




OFERTY
MIASTA POCZDAM

Na stronie internetowej www.potsdam.de/hitze
znajdziesz bezptatne informacje, materiaty i
oferty do zapoznania sie i pobrania, takie jak:

Etykieta ciepta
Porady i podpowiedzi,
ktore uprzyjemnig codziennos¢ latem

&

Mapka chtodnych miejsc
Oznaczenie miejsc gdzie mozna sig
schtodzi¢/zregenerowac

®

Telefon pomocy przy upatach
Pomocne rady w upalne dni

ER

potsdam.de/hitze




SKUTKI ZDROWOTNE
MAJACE ZWIAZEK Z CIEPLEM

MOZG

Zwiekszone wystepowanie
udaréw, depresiji, leku,
agresywnosci, zaburzen

koncentracji
PLUCA T
Zwigkszone X
wystepowanie | SWNSSEFRCE

pogorszenie By .
istriejacych choréb Zwigkszona czestosc

uktadu oddechowego,
takich jak POChP,
astma =0

7 2

\' wystepowania zawatow serca,
nasilenie chordb uktadu krgzenia

Z\wiekszona czestosc
T wystepowania kamieni
nerkowych, niewydolnosé
nerek, zakazenia ran
CIAZA pooperacyjnych

Zwiekszona czestosc
przedwczesnych porodow i
niepozadanych zdarzen
porodowych

Skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym w
chtodniejsze poranki lub wieczory i dopasuj
dawkowanie lekow oraz ograniczenia ilosciowe
do swojej indywidualnej sytuaciji.



DALSZE
INFORMACJE

Niemiecka Stuzba Meteorologiczna
Aktualne ostrzezenie przed upatami, rejestracja do newslettera
https://www.dwd.de

Federalne Ministerstwo Zdrowia
Upat: Zagrozenia i srodki ochrony
https://www.gesund.bund.de

Robert-Koch-Institut
Zmiany klimatyczne i zdrowie
https://www.rki.de

Federalne Centrum Edukacji Zdrowotnej
Zdrowie i wiek
https://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de

Klimat i zdrowie
https://www.klima-mensch-gesundheit.de

Federalna Agencja Srodowiska
Zagrozenia dla zdrowia spowodowane upatem
https://www.umweltbundesamt.de

erblrgermeister
Offentlicher Gesundheitsdienst

Friedrich-Ebert-StraBe 79/81 Ministerium fir Soziales,
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