Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Radzenie sobie z ekstremalnymi
upatami i ich wptyw na zdrowie
psychiczne

Wraz ze wzrostem globalnych temperatur coraz wiecej ludzi na catym swiecie doswiadcza —
lub prawdopodobnie doswiadczy — ekstremalnych upatéw. Jest to sytuacja, w ktérej temperatura
wzrasta znacznie powyzej normy przez kilka dni i nocy z rzedu.

Ekstremalne upaty sg gtéwng przyczyng zgonéw zwigzanych z pogodg na catym $wiecie.'
Ryzyko jest szczegdlnie powazne w przypadku matych dzieci, oséb starszych, kobiet w cigzy
i 0sbb cierpigcych na choroby przewlekte.

Globalne zmiany klimatu sprawiajg, ze fale upatéw zdarzajg sie coraz czesciej, trwajg dtuzej
i stajg sie coraz silniejsze. Ponizszy przewodnik zawiera informacje na temat tego, co nalezy
wiedzie¢ o ekstremalnych upatach i jak chroni¢ siebie i swoich bliskich.

@ Jak ekstremalne upaly moga wptywaé na samopoczucie fizyczne?

Przy bardzo upalnej pogodzie organizm moze mie¢ trudnosci z regulacjg temperatury wewnetrznej, co moze
skutkowac przegrzaniem. To z kolei moze powodowa¢ odwodnienie i wyczerpanie cieplne, powodujgc ostabienie,
zawroty gtowy i nudnosci. Objawy wyczerpania upatem obejmujg rowniez obfite pocenie sie, bol gtowy, zmeczenie,
skurcze mieéni, omdlenia, lepka lub bladg skére oraz staby lub szybki puls.

Jesli objawy postepuja, a temperatura ciata osigga 103 stopnie Fahrenheita (39 stopni Celsjusza), moze doj$é

do udaru stonecznego objawiajgcego sie dezorientacjg, a nawet utratg przytomnosci. Serce moze bi¢ szybko,

a skéra moze by¢ czerwona i gorgca. W przypadku wystgpienia tych objawéw u siebie lub kogo$ znajomego nalezy
natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

Ekstremalne upaty moga rowniez wptywaé na nastréj i zachowanie, powodujac stres, rozdraznienie, smutek,

a nawet zto$¢. Moze to utrudnia¢ koncentracje, klarowne myslenie, zapamietywanie lub reagowanie. Moze to takze
niekorzystnie wptywac na sen, pogarszajac objawy takie jak zmeczenie i drazliwo$¢. W ciezszych przypadkach stres
zwigzany z upatem i dyskomfort moga przyczynic sie do zwigkszonego zazywania substancji psychoaktywnych, mysli
samobdjczych lub agresii.

Niezdolnos$¢ organizmu do regulowania temperatury wewnetrznej moze réwniez pogorszy¢ istniejgce problemy

ze zdrowiem fizycznym i psychicznym, w tym choroby serca, cukrzyce, astme, depresje, leki i naduzywanie substanc;ji
psychoaktywnych. Ostatecznie moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia narzadow wewnetrznych, takich jak serce

i nerki.

Oprécz bezposrednich skutkow dla ludzi, ekstremalne fale upatéw moga prowadzi¢ do wystepowania susz, pozarow,
ztej jakosSci powietrza oraz niedoboréw wody, zywnosci i energii.
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@ Jak chroni¢ sie przed ekstremalnym upatem3:

Planowanie z wyprzedzeniem W czasie fali upatow

* Nalezy poszuka¢ chtodniejszych miejsc, takich jak * W miare dostepnosci, nalezy korzystac z klimatyzaciji
biblioteka publiczna lub galeria handlowa « Nalezy braé¢ chtodne kapiele lub prysznice

* Nalezy w jak najwigkszym stopniu zabezpieczy¢ dom + Nalezy nawilzaé skére, np. uzywajac butelki z wodg w sprayu
przed nagrzewaniem, zastaniajgc okna kotarami lub lub wilgotnej szmatki, czy tez owijajac gtowe chtodnym,
roletami, izolujgc Sciany, podtogi i sufity lub sadzac mokrym recznikiem

zacieniajgce drzewa na zewnagtrz . ., . .
13 a * Nalezy nosic¢ lekka, luzng odziez

* Nalezy sledzic prognozy pogody » Nalezy pi¢ wode, nawet przy braku pragnienia
* Nalezy nauczy¢ dzieci, co nalezy robi¢ podczas tego

- o * Nalezy unika¢ lub przetozy¢ prace i cwiczenia na swiezym
rodzaju zdarzenia i w nagtych wypadkach

powietrzu
* Nalezy nauczyc¢ sie technik dbania o siebie, takich jak

gtebokie oddychanie, medytacja i Swiadomos¢, aby
radzic¢ sobie ze stresem i niepokojem

* Nalezy zaplanowa¢ wazne zadania na chtodniejszg pore dnia
» Nalezy ¢éwiczy¢ techniki dbania o siebie, aby wspiera¢ swoje

. . . ) zdrowie psychiczne
* Nalezy nawigzywac i utrzymywac kontakty spoteczne

w celu uzyskania wsparcia emocjonalnego i poczucia
wspolnoty » Nalezy réwniez zapewni¢ bezpieczenstwo swoim zwierzetom

domowym poprzez dostep do wody, chtodnych miejsc
i pozywienia

» Nalezy pozostawac¢ w kontakcie z przyjaciétmi i bliskimi

Przygotowanie sie na tego typu zdarzenie

* Nalezy zaopatrzy¢ sie w zywnosc¢, wode i lekarstwa . . .

Zobowigzanie do zmiany

Wszyscy mozemy podjgc¢ kroki w celu zmniejszenia ilosci
odpaddw, utrzymania naszego $rodowiska w czystosci

i wspierania naturalnych ekosystemoéw, aby poméc ograniczy¢
zmiany klimatyczne. Na przykfad*:

* Nalezy przetozyé wyjscia z domu, aby unikngé
przebywania na zewnatrz podczas ekstremalnych
upatow

* Na wypadek przerw w dostawie prgdu nalezy trzymac
radio na baterie, natadowany telefon komoérkowy lub

zapasowa baterie » Korzystac¢ z transportu publicznego, chodzi¢ pieszo lub jezdzié

. L . . ) na rowerze
* Nalezy zaplanowac dziatania, ktére zapewnig

bezpieczenstwo bliskim — w tym zwierzetom
domowym » Ponownie wykorzystywac i przetwarza¢ materiaty oraz
kupowaé mniej rzeczy

» Spozywac ograniczone ilosci migsa i nabiatu

» Sadzi¢ rodzime gatunki

» Zbiera¢ $mieci i wyrzucac¢ je w odpowiedni sposéb

* Uczy¢ sie i przekazywac innym wiedze na temat zmian
klimatycznych

04 Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest niezbedne
Na stronie https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL mozna uzyskaé
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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