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Ogranicz przebywanie w petnym stoncu.

Pij duzo wody, najlepiej niegazowanej.
Pamietaj o lekkich, regularnych positkach.
Stosuj kremy z filtrem UV.

Udar ciepiny -

Pamietaj o nakryciu gtowy i okularach przeciwstonecznych z

filtrem.

zagrozenie w upalne dni

Unikaj nadmiernego wysitku fizycznego, ktéry moze doprowadzi¢

do odwodnienia i utraty mineratow

Nie zostawiaj dzieci i zwierzat w aucie.

Unikaj alkoholu — odwadnia organizm. Upaty moga okazacd sie grozne. Wysokie temperatury zwiekszajg ryzyko

Nos jasng, lekka i przewiewng odziez. pojawienia sie udaru cieplnego. Jest to sytuacja, w ktorej temperatura

ciata staje sie tak wysoka, ze organizm nie jest w stanie samodzielnie jej

Jesli nie musisz, nie wychodz z domu.

obnizyé. Objawy udaru cieplnego moga by¢ rézne, dlatego wazne jest,

aby umiec je rozpoznac.

Porozmawiajmy o profilaktyce

Kto jest zagrozony
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Objawy udaru cieplnego Kiedy stonce szkodzi
Temperatura moze Ci zaszkodzi¢, kiedy:

wysoka temperatura ciata
przebywasz dfugo w gorgcym i wilgotnym pomieszczeniu bez

bdl i zawroty gtowy

zaburzenia widzenia

nudnosci i wymioty H - przewiewu
zaburzenia Swiadomosci =, przebywasz dtugo na stoncu lub ogétem na zewnatrz podczas
= upatu

bierzesz gorgce kapiele wodne i parowe.

szybkie bicie serca

krotki oddech
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skurcze miesni

utrata przytomnosci

Pierwsza pomoc w przypadku udaru cieplnego

Przenies lub odprowadZ poszkodowanego w chtodne, zacienione
Pamietaj o podstawowych zasadach!

miejsce.
Schtadzaj sie - unikaj bezposredniego kontaktu ze storicem, staraj sie

Zdejmij wierzchnie ubranie i staraj sie obnizy¢ temperature ciata
przebywac¢ w chtodnych pomieszczeniach

poprzez stosowanie zimnych oktaddw.
Nawadniaj sie - pij wiecej wody niz zwykle, nie zwlekaj do czasu,

Gdy chory jest przytomny, podaj mu duze ilosci chtodnych ptyndw,
az poczujesz pragnienie

najlepiej wody, w matych porcjach.
Pamietaj - o nakryciu gtowy

Kontroluj temperature ciata. Jezeli podniesie sie powtdrnie, powtdrz
Zbieraj informacje — na biezgco sprawdzaj lokalng

czynnosc chtodzenia.
prognoze pogody

Oceniaj stan przytomnosci i oddech.
: SPRAWDZAIJ, JAK CZUJA SIE OSOBY
g o W TWOIM OTOCZENIU

W sytuacji gdy stan chorego nie wraca do normy wezwij pilnie

pomoc medyczng — 999 lub 112.




