CHLODNE
‘~ WSKAZOWKI
®
NA GORACE
LETNIE MIESIACE
W MANNHEIM®

Cool down - Razem
odswiezeni i zdrowi
przez cate lato!

STADTMANNHEIM®



Jak rozpoznac choroby
spowodowane
upatem?

Objawy & cechy charakterystyczne w skrécie:

' m goraca, sucha skdra
/’ m lekkie lub silne béle gtowy
- m zaczerwieniona skéra twarzy
' m nudnosci i wymioty
p m zamglenie Swiadomosci
m nagta dezorientacja
m wysoka temperatura ciata (powyzej 39 °C)

= nadmierne wyczerpanie: drazliwosc,
ostabienie, niepokdj, zawroty gtowy, bdl

' gtowy, nudnosci, szybki puls
j m atak drgawek: drganie miesni, utrata
przytomnosci

m brak tlenu

Co nalezy zrobi¢ w nagtym wypadku?

- Wezwac pierwsza pomoc.
Natychmiast wybra¢ numer alarmowy: 112
- Zachowac spokoj.

Krétko i zwieZle opisac sytuacje

i objawy osobie z numeru alarmowego.
Podac swoje imie i nazwisko,

miejsce i numer do oddzwonienia.




Co nalezy zrobi¢
do czasu przybycia
stuzb ratunkowych?

m Zwrdc sie bezposrednio do osoby poszkodowanej.
Powiedz, ze nadchodzi pomoc.

m Pod zadnym pozorem nie zostawiaj
poszkodowanego samego.
Méw w uspokajajacy sposéb.

m Zabierz poszkodowanego w chtodne, zacienione
miejsce, pot6z go (z uniesionymi nogami).

m Podawaj ptyny. Podawaj porcje napojow
zawierajacych elektrolity, izotonicznych

i bezalkoholowych, jesli poszkodowany nie
wymiotuje i jest w petni przytomny.

m Schtadzaj poszkodowanemu ciato.
Owin tydki, zastosuj chtodzace oktady na czoto,
kark i nadgarstki, zapewnij dostep Swiezego
powietrza (wentylator).

m Zatéz poszkodowanemu lekkie i wygodne ubranie
lub zdejmij zbedng odziez.

m SprawdZ mu przytomnos¢ i oddech.
m Osoby przytomne: Nogi trzymac uniesione.

m Osoby nieprzytomne utozy¢ w stabilnej pozycji
bocznej.

Kontakt: klimaschutz@mannheim.de

STADTMANNHEIM®




m Udar cieplny zagraza zyciu i musi by¢ bezwzglednie leczony
przez lekarza.

m Nigdy nie zostawiaj 0s6b z podejrzeniem udaru cieplnego
lub wyczerpania cieplnego samych. Zwtaszcza w przypadku

udaru cieplnego stan osoby poszkodowanej moze sie bardzo
szybko pogorszyc.

m Zawin zimne oktady w szmatke. Nastepnie potéz je na ciele
poszkodowanego. Spowoduje to obnizenie temperatury
ciata.

W razie potrzeby popro$ o pomoc inne osoby.

Telefon alarmowy: 112

Ty lub inna osoba nie czujecie sie dobrze.
Co nalezy zrobi¢?

m Popros$ o pomoc, jesli masz zawroty gtowy, jest Ci stabo lub Zle
sie czujesz, bardzo chce Ci sie pic i boli Cie gtowa.

m Jak najszybciej udaj sie w chtodne miejsce. Najlepiej usigs¢ lub
potozyc sie bezposrednio na podtodze.

m Wypij troche wody lub niestodzonego soku owocowego, aby
zrekompensowac brak ptynéw.

m W przypadku bolesnych skurczéw miesni nalezy natychmiast
odpocza¢ w chtodnym miejscu i pi¢ zawierajace elektrolity
napoje izotoniczne. Jesli skurcze cieplne trwaja dtuzej i nie
ustepuja, skonsultuj sie z lekarzem.



