Lato 2011
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zdrowotnym:

LRAT A2 AME3  Porady i informacje dotyczace zdrowia spoteczenstwa

Department of Public Health

Uwaga na wysokie temperatury

Filadelfia w lecie to wspaniate miejsce na spedzanie czasu na swiezym
powietrzu. Trzeba jednak pamieta¢, ze wysokie temperatury, wilgotne
powietrze oraz dtugie dni mogg by¢ niebezpieczne, w szczegdlnosci dla
0soOb starszych i ludzi z problemami zdrowotnymi. Narazenie organizmu
na zbyt wysokie temperatury moze spowodowac udar cieplny. A zatem
nalezy wiedzie¢, na jakie symptomy trzeba zwrdci¢ uwage i jak sie przed
nimi zabezpieczyc.

® Uwaga na wysokie
temperatury

e Ostroznie z Zywnoscia
e Lato to okres komaréw
i innych owaddéw

Oznaki udaru cieplnego moga obejmowac:

e Bardzo intensywne pocenie sie e Zmeczenie
e Nudnosci (rozstrdj zotadka) e Pragnienie
e Uczucie catkowitego braku sit ® Zawroty gtowy

Po zauwazeniu u siebie ktéregokolwiek z tych symptomdw, nalezy przemiesci¢ sie w chtodne miejsce i czegos sie
napi¢. Ochtodzenie sie za pomoca wachlarza oraz przyfozenie do ciata nawilzonego recznika moze réwniez poméc.
W razie uczucia pogarszania sie swojego stanu nalezy zgtosic sie po pomoc medyczna.

Aby zabezpieczyc¢ sie przed wysokimi temperaturami,
postepuj zgodnie z nastepujacymi wskazowkami:

Pij duzo ptynéw. Bedac w pomieszczeniach zamknietych,

e Pij wode przez caty dzien nie dopuszczaj do przegrzania sie organizmu.

e Unikaj napojéw z kofeing, takich jak napoje e Wiacz wiatrak (przy otwartych oknach)
gazowane, herbata lub alkohol (moga one badz klimatyzacje (przy zamknigtych)
przyczynic sie do odwodnienia organizmu) e Wybieraj sie do miejsc wyposazonych

w klimatyzacje, np. do biblioteki, centrum
handlowego, kina lub domu kultury
organizujacego programy dla oséb starszych

Bedac na swiezym powietrzu, nie dopuszczaj
do przegrzania sie organizmu.
e Unikaj przebywania na $wiezym powietrzu

w czasie najgoretszej pory dnia (pomiedzy Miej na uwadze inne osoby.

godz. 10 a 14) e Sprawdz, czy sasiedzi i znajomi z problemami
e Aby nie przegrza¢ organizmu, staraj sie zdrowotnymi nie potrzebujq pomocy

odpoczywac w cieniu, stosuj krem e Nie pozostawiaj oséb starszych, dzieci ani

przeciwstoneczny z filtrem, zakfadaj lekka zwierzat domowych w samochodzie bez opieki

odziez, kapelusz lub czapke oraz okulary
przeciwstoneczne

[ Aby poprosi¢ o pomoc, gdy jest gorgco lub aby znalez¢ jakie$ miejsce, gdzie mozna J

sie ochtodzi¢, prosimy dzwoni¢ pod numer specjalnej infolinii dla oséb starszych
~Philadelphia Corporation for Aging Heatline”: 215-765-9040.

Osoby przyjmujace jakiekolwiek leki moga by¢ narazone na podwyzszone ryzyko
wystgpienia probleméw spowodowanych wysokg temperaturg. Prosimy porozmawiac¢ o tym
ze swoim lekarzem i unika¢ sytuacji, w ktérych moze dojs¢ do przegrzania organizmu.

Regularnie czytaj Biuletyn zdrowotny

Biuletyn zdrowotny jest dostepny w wielu jezykach na stronie
http://www.phila.gov/Health/DiseaseControl/healthBulletin.html.
Aby otrzymac wiecej informacji na temat Biuletynu zdrowotnego, prosimy skontaktowac¢ sie
z Panig Marialisg Ramirez, telefonicznie pod numerem
215-685-6861 lub piszac na adres HealthBulletin@phila.gov.
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Lato to czas organizowania piknikow i spedzania czasu przy grillu. Zatrucia pokarmowe zdarzajq sie czesciej
w lecie, poniewaz wyzsze temperatury w pofaczeniu ze spozywaniem pokarmow na swiezym powietrzu
nie sprzyjaja bezpiecznemu przygotowywaniu i spozywaniu positkow.

Surowe mieso, drdéb, ryby oraz nieumyte owoce i warzywa mogq zawierac zarazki (bakterie lub toksyny),
ktore powodujg rozne choroby u ludzi. Zarazki moga zy¢ takze na pokarmach, ktére zostaty pozostawione
zbyt diugo bez odpowiedniego zabezpieczenia lub na nieumytych powierzchniach, jak np. na blatach
stotowych czy deskach do krojenia. Dzieci i osoby starsze sq w wiekszym stopniu narazone na zatrucie
pokarmowe, poniewaz ich organizmy nie sg w stanie tatwo poradzi¢ sobie z zarazkami.

Czasem trudno jest stwierdzi¢, czy ktos ulegt zatruciu, gdyz jego symptomy mogg pojawic sie dopiero
po kilku dniach od zjedzenia zepsutego pokarmu. B~

Oznaki zatrucia pokarmowego obejmuja: rozstréj zotadka, wymioty, bol brzucha
i biegunke.

Zanim zasigdziesz do positku, upewnij sie, ze znasz sposoby na bezpieczne obchodzenie sie
Z Zywnoscia. A
gy =) '

Dbaj o bezpieczenstwo pozywienia,
przestrzegajac tych czterech tatwych zasad:

Czystosc¢. Myj rece, przybory do gotowania i wszelkie powierzchnie przed
i po kontakcie z surowym miesem, drobiem lub rybami.

| Oddzielne przechowywanie pokarméw. Surowe mieso, dréb i ryby przechowuj
z dala od innych pokarméw. Nie wktadaj ugotowanych positkdw do naczynia,
w ktérym znajdowato sie surowe mieso, chyba ze zostato ono wczesniej umyte.

Gotowanie. Gotuj pokarmy w odpowiednich temperaturach. Temperature
sprawdzaj termometrem. Pamietaj, ze nie mozna stwierdzi¢, czy jedzenie
zostato odpowiednio ugotowane na podstawie jego wygladu.

Chlodzenie. Pokarmy przebywajace poza lodowka (lub w temperaturze powyzej
40°F) ponad 2 godziny mogq byc¢ szkodliwe dla zdrowia. Badz przezorny:
po jedzeniu wiéz resztki po positkach z powrotem do lodéwki, aby sie nie zepsuty.

Lato to okres komarow i innych owadow - unikaj ukaszen, aby unikna¢ infekcji

Ukaszenie komara i kleszcza moze wywotaé u ludzi rézne dolegliwosci. Owady te mogg przenosi¢ choroby
typu goraczka zachodniego nilu i borelioza.

Szybkie wskazowki:

e Przebywaj w pomieszczeniach zamknietych o $wicie i po zmroku. Jest to bowiem
czas najwiekszej aktywnosci komaréw
e Zainstaluj dobrze dopasowane moskitiery na oknach i drzwiach
e Oproznij zbiorniki ze stojacg wodg znajdujace sie w poblizu domu, w ktérych komary
mogq sktadaé swoje jaja
e Osoby przebywajace na $wiezym powietrzu w okresie aktywnosci owadéw powinny:
0 Miec¢ przy sobie spray na owady, zawierajacy jeden z ponizszych sktadnikéw:

— DEET

= Pikarydyna Aby uzyskac¢ wiecej

= Olejek z eukaliptusa cytrynowego lub PMD wskazowek, odwiedz
0 Zakfadac¢ odziez na dtugi rekaw i spodnie, aby ostoni¢ skére strone internetowa:

www.phila.gov/health
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