JAK BEZPIECZNIE PRZETRWAC UPALY

Upaty sg szczegolnie niebezpieczne dla matych dzieci i os6b w podesztym wieku,

chorych na cukrzyce, nadcisnienie i majgcych problemy z sercem.

Bezpieczne zachowania

Utrzymuj chtdéd w pomieszczeniach: w ciggu dnia zamykaj i zastaniaj okna po
stronie nastonecznionej, otwieraj okna, gdy temperatura jest nizsza; zamykaj

drzwi i okna w pomieszczeniach klimatyzowanych;
przebywaj w najchtodniejszym pomieszczeniu mieszkania, szczegolnie noca,
unikaj wychodzenia na zewngtrz w najgoretszej porze dnia,

chron dzieci przed nadmiernym przegrzaniem, nastonecznieniem
I odwodnieniem, nie zostawiaj ich w samochodzie, nie wychodz z dzieCmi na
dwér w najgoretszej porze dnia (miedzy 10:00 a 17:00); dla dzieci i 0sob

starszych zaleca sie tylko wieczorne oraz poranne opuszczanie domaéw,
unikaj nadmiernego nastonecznienia, opalania, uzywaj kremoéw ochronnych,

unikaj duzych roznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami

| autami, a temperaturg panujgcg na zewnatrz,

unikaj duzych réznic temperatur miedzy klimatyzowanymi pomieszczeniami

| autami, a temperaturg panujgcg na zewnatrz,

unikaj forsownego wysitku fizycznego,

korzystaj z chtodnych prysznicéw i kgpieli,

no$ lekki, przewiewny ubior, zadbaj o nakrycie gtowy i okulary stoneczne,
pij regularnie, unikajgc napojow zawierajgcych cukier lub alkohol,

spozywaj lekkie positki, zwracajgc uwage na ich swiezos¢ positkdw (zwlaszcza

nabiat, lody, mrozonki).

Wazne telefony

112 — ogdlnopolski numer ratunkowy

999 — Pogotowie Ratunkowe



