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Fala upatéw? Berlin pozostaje cool.

Radzenie sobie z upatami

Liczba gorgcych dni wzrasta wskutek zmian klimatycznych. Latem miasta nagrzewajq sie,
a upat dtugo zatrzymuje sie w asfalcie i betonie. Upat moze by¢ niebezpieczny dla
organizmu, zwtaszcza na poczgtku lata, kiedy ten jeszcze sie do niego przyzwyczaja. Dla
niektérych grup ludnosci, takich jak kobiety w cigzy, dzieci, osoby cierpigce na przewlekte
choroby, osoby starsze i bezdomni, upat moze by¢ szczegdlnie niebezpieczny. Dlatego
tak wazne jest, aby zadbac o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie wspdtobywateli.

Na kolejnych stronach znajdziesz kilka porad, jak przetrwaé gorgce dni i jak chronié¢
siebie oraz innych.

Uwaga: Jesli cierpisz na ostrq lub przewlektq chorobe i/lub regularnie przyjmujesz leki,
zapytaj swojego lekarza pierwszego kontaktu o indywidualne zalecenia na gorgce dni.

Jedzenie i picie
W bardzo gorqce dni organizm traci duzo ptynéw. Moze to mie¢ powazne konsekwencje
dla zdrowia.

Mozesz zadbac o to, aby Twdj organizm byt odpowiednio nawodniony nawet w czasie

upatdw:

e Pij wystarczajqco duzo - Najlepiej 2-3 litry roztozone réwnomiernie w ciggu dnia.
Nie czekaj, az poczujesz pragnienie. Woda, soki owocowe rozcienczone wodq oraz
schtodzone herbatki owocowe sg dobrym wyborem.

e Jedz lekko - Mniejsze porcje owocdw, warzyw i produktéw mlecznych sqg tatwiejsze
do strawienia. Unikaj zbyt ostrych i ttustych potraw.

e Zwracaj uwage na poziom soli - Wywar, zupa lub woda mineralna bogata w séd
dostarczajq organizmowi niezbednych mineratéw.

e Jesli fo mozliwe, unikaj alkoholu - Napoje alkoholowe odwadniajg organizm.

Zachowaj spokdj - nawet w domu

Zwykle najlepiej czujesz sie w domu. Oto, jak mozesz sprawic, ze upalne dni w domu

stanq sie bardziej znosne:

e Ochtodz sie - Wez letni prysznic i poczekaj, az woda odparuje ze skory. Schtodz
takze przedramiona zimnymi oktadami lub kgpielg.

e Zatrzymaj ciepto na zewnqtrz - Zamknij zaluzje, zastony i okiennice w ciggu dnia.
Wentylator moze réwniez zapewnic chtdd.



e Wpusc do srodka swiezos¢ - Wietrz pomieszczenie szczegdlnie nocq i wezesnym
rankiem. Wtedy powietrze jest jeszcze przyjemnie swieze.

Zachowaj spokdj - nawet w podrézy

Na zewngtrz jest upalnie, a mimo to musisz jecha¢ do miasta? Dzieki temu podrézowanie

i spedzanie czasu na $wiezym powietrzu staje sie bardziej znosne:

o Woczesny ptak tapie robaka - Jesli to mozliwe, rano zajmij sie sprawami w miescie.

¢ Najlepszqg czesciq dnia sq przerwy - Réb regularne przerwy w cieniu lub chtodnym
pomieszczeniu. Wez ze sobq co$ do picia lub skorzystaj z publicznych fontann pitnych
w miescie.

e Dobra ochrona - Jasne i lekkie ubranie zapewnia cyrkulacje powietrza. Krem z
filtrem przeciwstonecznym, okulary przeciwstoneczne z ochrong UV i kapelusz chronig
Twojq gtowe, skore i oczy.

Wspélnie przeciwko upatom

Upaty stanowiq ogromne wyzwanie dla nas wszystkich. Co roku wiele oséb umiera z
powodu skutkdw ekstremalnych upatéw. Osoby starsze i te mieszkajgce samotnie sg
szczegodlnie narazone. Dlatego tym bardziej wazne jest, abysmy sie wzajemnie wspierali.
Razem lepiej radzimy sobie z upatami.

e Prosze o pomoc - Jesli potrzebujg Panstwo pomocy, prosze o nig poprosi¢. Rodzina,
sqsiedzi i przyjaciele z pewnoscig chetnie pomogq.

e Troszczcie sie o innych - Prosze pamietac o osobach szczegdlnie narazonych i
oferowad swojg pomoc, np. osobom starszym, cierpigcym na przewlekte choroby i
osobom bezdomnym.

e Pomagajmy sobie nawzajem - Wspierajmy innych, np. w schtadzaniu, picie czy
zatatwianiu spraw.

Fontanny do picia BWB

W ponad 230 fontannach do picia zarzqdzanych przez Berlinskie Przedsiebiorstwa
Wodociggowe mozna bezptatnie pobraé¢ wode pitng na publicznych placach, w parkach
i przy ulicach. Dostarczajq one swiezg wode pitng od kwietnia do pazdziernika.

Fontanny sq bezposrednio podtqczone do sieci wodociggowej, a Berlinskie
Przedsiebiorstwa Wodociggowe monitorujq jakosé¢ wody. Fontanny nie mogg by¢
zewnetrznie zanieczyszczone i sq czyszczone co 1-2 tygodnie.

Za pomocq tego kodu QR mozna uzyskac¢ dostep do mapy fontann do picia w Berlinie.



Przyjmowanie do wiadomosci przypadkow nagtych zwigzanych z
upatem
W przypadku upatéw i wystgpienia ktéregokolwiek z ponizszych objawdw nalezy
skontaktowad sie z lekarzem rodzinnym lub dyzurnym serwisem medycznym pod
numerem 116 117:

e Nudnosci, zawroty gtowy

e Bole gtowy

e Odczucie wyczerpania

W przypadku upatéw i wystgpienia ktéregokolwiek z ponizszych objawéw nalezy dzwonié
pod numer alarmowy 112:

e Utrata przytomnosci, omdlenia

* Nowo wystepujqce dezorientacje

¢ Nawracajgce wymioty

e Temperatura ciata > 39°C
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