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[00:00:00]

[muzyka w tle — spokojna, informacyjna] [na ekranie: logo Rzagdowego Centrum
Bezpieczenistwa oraz napis: UPAL — JAK PRZETRWAC?]

Narrator (gtos damski):
Upaty mogg by¢ nie tylko uciazliwe, lecz takze niebezpieczne.
[00:00:06]

Wysoka temperatura obcigza organizm — moze prowadzi¢ do odwodnienia, udaru cieplnego i
innych powaznych zagrozen dla zdrowia.

[na ekranie: w tle stoneczne niebo, a na nim kolejno pojawiaja sie napisy: OBCIAZENIE
ORGANIZMU, ODWODNIENIE, UDAR CIEPLNY]

[00:00:13]
Dlatego tak wazne jest, by wiedzie¢, jak bezpiecznie przetrwac upat.

[na ekranie: kadr przedstawiajacy idacy ttum ludzi oraz napis JAK BEZPIECZNIE PRZETRWAC
UPAL?]

[00:00:17]

W miare mozliwosci ogranicz dfugie przebywanie na storicu.

[na ekranie: opalajaca sie kobieta oraz napis UNIKAJ PRZBYWANIA W PEENYM StONCU]
[00:00:22]

Pij duzo niegazowanej wody. Nawadniaj sie regularnie — nawet jesli nie czujesz pragnienia.
Zaleca sie wypija¢ minimum 2 litry dziennie, a w czasie upatéw — nawet wiecej. Najlepsza jest
chtodna, niegazowana woda. Unikaj stodzonych napojéw i energetykdw — sprzyjaja

odwodnieniu.

[na ekranie: osoba pijaca wode oraz napis Pl) DUZO NIEGAZOWANEJ WODY]
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[00:00:39]

Unikaj wysitku fizycznego. Jesli mozesz, przetdz aktywnosé fizyczng na godziny poranne lub
wieczorne. W ciggu dnia pozostan w chtodnym, dobrze wentylowanym pomieszczeniu.

[na ekranie: meiczyzna uprawiajacy sport na Swiezym powietrzu oraz napis UNIKAJ
WYSItKU FIZYCZNEGO]

[00:00:50]

Nos nakrycie gtowy. Czapka, kapelusz lub chusta chronig gtowe przed przegrzaniem i udarem
cieplnym.

[na ekranie: kobieta naktadajaca kapelusz na gtowe oraz napis NOS NAKRYCIE GtOWY]
[00:00:55]

Siegaj po kremy z wysokim filtrem SPF (minimum 30). Naktadaj je regularnie — co kilka
godzin, a takze po kazdym kontakcie z woda.

[na ekranie: kobieta naktadajgca na ramie krem z filtrem oraz napis STOSUJ KREMY Z
FILTREM UV]

[00:01:04]

Nie zostawiaj dzieci i zwierzat w samochodzie. Nawet kilka minut w nagrzanym aucie moze
by¢ smiertelnie niebezpieczne.

[na ekranie: pies zamkniety w samochodzie oraz napis NIE ZOSTAWIAJ DZIECI | ZWIERZAT
W SAMOCHODZIE]

[00:01:13]

Nie pij alkoholu. Alkohol odwadnia organizm i obcigza uktad krazenia. W czasie upatéw moze
nasila¢ ryzyko omdlenia, udaru cieplnego czy odwodnienia.

[na ekranie: kieliszki z alkoholem, przekreslony znak ostrzegawczy oraz napis NIE PlJ
ALKOHOLU]

[00:01:22]
Zamknij i zaston okna w ciggu dnia. Zastonienie rolet, zaston i zaluzji w ciggu dnia pozwala
obnizyé temperature w pomieszczeniu nawet o kilka stopni. Wietrz mieszkanie dopiero

wieczorem lub rano.

[na ekranie: okno wraz z zastona oraz napis ZAMKNIJ | ZAStON OKNA W CIAGU DNIA]



[00:01:35]

Ubieraj sie lekko i przewiewnie. Wybieraj ubrania z naturalnych materiatéw, takich jak
bawetna czy len. Unikaj ciemnych, syntetycznych i obcistych ubran.

[na ekranie: wieszak z ubraniami oraz napis UBIERAJ SIE LEKKO | PRZEWIEWNIE]
[00:01:46]

Reaguj na objawy przegrzania. Zawroty gtowy, nudnosci, dreszcze, przy$Spieszony oddech i
tetno — to sygnaty alarmowe. W razie potrzeby, wezwij pomoc, dzwonigc pod numer

alarmowy 112.

[na ekranie: kobieta trzymajaca sie za gtowe i brzuch oraz napis REAGUJ NA OBJAWY
PRZEGRZANIA, nastepnie pojawia sie numer alarmowy 112]

[00:01:58]

Badz bezpieczny.

[na ekranie: logo Rzadowego Centrum Bezpieczeristwa, napis BADZ BEZPIECZNY]
[00:02:00]

[na ekranie: napis KAMPANIA EDUKACYJNA, logo Rzagdowego Centrum Bezpieczeristwa
oraz link do strony internetowej Wiecej na: www.gov.pl/rcb]









