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Upat jest jedng z gtéwnych przyczyn zgondw spowodowanych warunkami pogodowymi w Stanach
Zjednoczonych. Zwykle powoduje setki ofiar Smiertelnych kazdego roku i kazdy moze ucierpie¢ na skutek
dziatania wysokich temperatur... nawet przy krotkim czasie ekspozycji.

Grupy szczegdlnie narazone na negatywne skutki upatéow to mate dzieci, niemowleta, osoby starsze, osoby
z przewlektymi schorzeniami oraz kobiety w cigzy.

Fakty dotyczace upatow

o W lipcu 1995 r. ekstremalne upaty przyczynity sie do $mierci ponad 700 osdb w rejonie Chicago

e Choroby wywotane wysoka temperaturg to skurcze cieplne, wyczerpanie cieplne i udar cieplny

e Zadbaj o odpowiednie nawodnienie, ale unikaj alkoholu oraz napojéw stodzonych i kofeinowych

* Pij co najmniej 1,5 do 2 litrow ptyndéw dziennie

e Zaktadaj luzne, lekkie i jasne ubrania

e \W czasie intensywnych upatéw uwaznie obserwuj dzieci, osoby starsze i osoby wymagajgce szczegdlnej opieki

* Nie pozostawiaj dzieci ani zwierzagt domowych w zamknietym pojezdzie, nawet na krotki czas. W upalny dzien
temperatura wewnatrz zamknietego pojazdu moze wzrosng¢ do 1402F-1902F (602C-882C) w ciggu 30 minut.

Jak utrzymac chtaéd:

e Jesli przebywasz na zewnatrz, w miare mozliwosci pozostan w cieniu lub pod zadaszeniem

® Przyciemnij lub zgas swiatta w domu, zaciagnij rolety i unikaj uzywania piekarnika

e Zapewnij dobrg wentylacje pomieszczen za pomocg klimatyzatorow lub wentylatorow

e Jesli nie masz klimatyzacji ani wentylatoréw, otwdrz okna

® Regularnie bierz chtodne kapiele lub prysznice. Do schtodzenia uzywaj chtodnych, mokrych recznikéw

e Korzystanie z klimatyzacji, nawet przez kilka godzin dziennie, zmniejszy ryzyko wystgpienia choroby
wywotanej upatem

e Odwiedz centra chtodzgce (cooling centers), baseny publiczne oraz klimatyzowane sklepy i centra handlowe
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