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il caldo estivo

Rady dla tych ktorzy opiekuja si¢ osobami w domu

PRZYZWYCZAJENIA

« Zacheca¢ starca do utrzymywania kontaktéw z innymi osobami, ulatwia¢ spotkania w
pomieszczeniach mozliwie chlodnych lub z klimatyzacja.

« Wyprowadza¢ osobe, ktora sie opickuje, na powietrze w godzinach najbardziej chlodnych w
ciggu dnia ( unika¢ wychodzenia od godziny 11.00 do godziny 18.00).

+Przypominac, ze kapiel w wannie lub pod prysznicem w chlodnej wodzie obniza
temperature ciala szybciej niz w inny sposob.

WYZYWIENIE
«Proponowaé pi¢ czgsto $wiezg wodg (przynajmniej 2 litry dziennie) nawet przy braku
pragnienia
« Nie proponowa¢ napoi gazowanych, stodkich, zbyt zimnych i przede wszystkim napoi
alkoholowych
o Przygotowywac¢ lekkie positki. Zacheca¢ do spozywania duzej ilosci owocoOw i
warzyw.

UBRANIA
oUbiera¢ w odziez lekka i wygodna, o jasnych kolorach i z wildkien naturalnych (unikaé
wiokien sztucznych ) i naktada¢ kapelusz na glowe, jezeli pozostaje na sloncu.

LEKARSTWA
-Kontrolowa¢ czy przyjmuje regularnie leki.
« Konsultowa¢ lekarza rodzinnego w celu ewentualnej zmiany terapii.

W DOMU

-Uzywa¢ firanek, zeby chroni¢ przed stoncem

«Zaciaga¢ zaluzje okienne w najbardziej goracych godzinach dnia

«Ogranicza¢ uzycie kuchenek i piekarnika, ktore powoduja przegrzanie powietrza w domu
«Nie pozosta¢ nigdy bez podstawowych produktéw spozywczych

-Jezeli wlaczacie wentylatory, celem wprowadzenia powietrza w ruch, nie ukierunkowujcie ich
bezposrednio na cialo osoby, ktora si¢ opiekujecie.

UWAZAICIE NA
jezeli osoba narzeka
o stan zdezorientowania
» zawroty glowy, uczucie niepewnosci
» bol glowy
o trudnosci w oddychaniu
» b6l w piersiach
Zawola¢ lekarza rodzinnego
Osoby zagrozone to chorzy na cukrzyce, na chroniczne zapalenie oskrzeli, z nadci$nieniem,
pacjenci z problemami psychiatrycznymi, z problemami kardiologicznymi.

Pamigtajcie, zeby uwaza¢ na prognozy przyplywu fal ciepta zapowiadane w telewizji, radiu i
w gazetach.



