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Rady dia

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
EMILIA-ROMAGNA
Azienda Unita Sanitaria Locale di Piacenze

tych ktbrzy opiekujg sie osobami w domu

PREYZWYCZAIENIA

» Zachgead starca do utrzymywania kontaktéw 2 innymi osobami, ulatwiaé spotkania w
pomieszezeniach mozliwie chlodnych lub z klimatyzacja.

« Wiyprowadzac osobe, ktorg sig opickuje, na powietrze w godzinach najbardzicj chlodnych w
ciagu dnia ( unikaé wychodzenia od godziny 11.00 do godziny 17.00 ).

sPreypominag, Ze kapiel w wannie lub pod prvsznicem w chlodne) wodzie obniza
temperaturg ciala szybeiej niz w inny sposob.

WYZYWIENIE
sProponowad pic czesto swiezq wode (preynaymnie) 2 litry dziennie) nawet prey brako
pragnienia
«  MNie proponowad napoi gazowanych, slodkich, zbvt zimnych | przede wszysitkim napod
alkoholowych
+  Preypotowywad lekkie posilki, Zachecad do spozywania dusej ilosci owocow |
WArZYW.

UBRANIA
sUbiera¢ w odziez lekks i wyzodna, o jasnych kolorach 1 z wiokien naturalmyeh (unikac
wlokien sztucenych )i nakladac kapelusz na glowe, jezeli pozostaje na sloncu.

LEKARSTWA
«Kontrolowaé czy przyjmuje regularnie leki.
«  Konsultowac lekarza rodzinnego w celu ewentualng] zmiany terapii.

W DOMU

sUzywac firanck, zeby chronic przed sloncem

«Zacigoac #aluzje okienne w najbardzie] goracych godzinach dnia

«Ograniczac uzyecie kuchenek i piekarnika, ktore powoduja przegrzanie powietrza w domu
sMNie pozostaé nigdy bez podstawowych produkiéw spozywezych

sJezeli whacracie wentvlatory, celem wprowadzenia powietrza w ruch, nie ukierunkowujeie ich
bezposrednio na cialo osoby, ktarg sig opiekujecie.

UWAZAICIE NA
jezeli psoba narzeka
« stan zdezorientowania
« zawroly plowy, uczucie niepewnosci
«  bol glowy
+  trndnosci w oddychaniv
+ bol w piersiach
FZawolac lekarza rodzinnego
Osoby zagrozone to chorzy na cukrzyee. na chroniczne zapalenie oskrzeli, z nadeisnieniem,
pacjenci z problemami psychiatrycznymi, z problemami kardiologicznymi,

Pamigtajcie, 2eby uwazaé na prognozy preyphywn fal ciepla zapowiadane w telewizji, radiu i
w gazetach,



