_/ Jak przetrwac
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Ogranicz
przebywanie
w peinym stoncu

by nie dopusei€ do
przegrzania organizmu.

Pij duzo wody, najlepiej
niegazowane
- unikniesz odwodnienia.

Uwazaj na to, co jesz
- wybieraj lekkostrawne dania,
bogate w warzywa i owoce.

Stosuj kremy z filtrem UV
- ochronig przed poparzeniem.

Pamietaj

o nakryciu gtowy

i okularach przeciwstone-
cznych z filtrem.
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Unikaj wysitku fizycznego
- moze doprowadzi¢ do
odwodnienia, utraty mineratéw,
przegrzania organizmu

lub udaru cieplnego.

Nie zostawiaj dzieci
i zwierzqt w samochodzie

- temperatura w nagrzanym
aucie moze siega¢ nawet 60°C!

Unikaj alkoholu
- odwadnia organizm.

Nos jasnqg e
| przewiewnq odziez
- wspomoze wiasciwa
termoregulacje.

Jesli nie musisz,
nie wychodz z domu!

Ministerstwo Zdrowia
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UTf - jak goraco!

Ministerstwo Zdrowiza

Dzieci a upaty
Za stan zdrowia najmtodszych odpowiedzialni sq opiekunowie

NIGDY nie zostawiaj ubieraj dzieci w luzna, pamietaj o nakryciu
dziecka w samochodzie cienka odziez w jasnych glowy dla dziecka
kolorach
uzywaj kremow dbaj o czeste szukaj pomocy medycznej,
Z filtrem podawanie wody gdy tylko dziecko ma

objawy przegrzania

PRZEGRZANIE ORGANIZMU MOZE SPOWODOWAG UDAR CIEPLNY

mroczki przed oczami,
zawroty &zaburzenia widzenia szum w uszach

G‘I'éwne i bol gtowy K\ i skroniach
Objawy: dezorientacja \g ‘“ - k_\
wyczerpanie
/N

uczucie goraca ~__>7

szybkie bicie serca oraz
przyspieszony oddech

zaczerwieniona
i sucha skoéra

nudnosci i wymioty

t podwytiszon-a*
pragnienie J (nasvzf ;roivl;,;aeffoic)
—
utrata przytomnosci \—Z
/\/\7 OBJAWY NARASTAJA SZYBKO, W RAZIE UTRATY

Miisterstwo Zdrowis PRZYTOMNOSCI KONIECZNA JEST POMOC LEKARZA!



