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W domu, w pracy, na urlopie podczas upalow- zadbaj o
swoje zdrowie!

Podczas upalow, gdy temperatura powietrza dochodzi do 30°C i wiecej, wzrasta
ryzyko udaru cieplnego i przegrzania organizmu. Na niekorzystny wplyw wysokich
temperatur szczegolnie narazone sa male dzieci, ale tez osoby starsze, pacjenci z
chorobami przewleklymi, zwlaszcza ukladu krazenia i ukladu oddechowego.
Zadbajmy o zdrowie swoje i najblizszych.

Pamietajmy o tym aby w upalne dni: schtadza¢ sie, przebywa¢ w chtodnych
pomieszczeniach, unika¢ bezposredniego kontaktu ze stoficem, unika¢ wychodzenia z domu,
zwtaszcza w godzinach gdy nastonecznienie i temperatura sa najwyzsze, nosi¢ lekka, luzna
odziez i nakrycie glowy, zabezpiecza¢ skoére kremem z filtrem. Warto nawadniac sie, pi¢
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wiecej wody niz zwykle i nie zwlekac do czasu, az poczuje sie pragnienie. Nie powinien by¢
to alkohol, albo kawa, czy napoje z duza iloscia cukru, ktére moga doprowadzi¢ dodatkowo
do odwodnienia organizmu Dobrze jest rdwniez stosowac lekkostrawng diete. Osoby z
niewydolnoscia krazenia powinny ustali¢ ze swoich lekarzem ilo$¢ ptynéw do spozycia.

Osoby na state przyjmujace leki, powinny w upalne dni uwaznie obserwowac swdj organizm,
by¢ w kontakcie z lekarzem, tak aby monitorowac, jaki wplyw moga mie¢ lekarstwa na
termoregulacje i rownowage wodno-elektrolitowa organizmu.

Lekarze zwracaja rowniez uwage, aby w upalne dni wlasciwie przechowywac leki, tak by nie
lezaly w miejscu nastonecznionym.

Na upaty bardzo wrazliwe sg niemowleta i mate dzieci oraz osoby starsze.

RCB| Rzadowe Centrum Bezpieczeristwa

Jak przetrwac upaty

“"| ogranicz przebywanie unikaj wysitku
Lk w petnym storicu fizycznego
pij duzo nie zostawiaj dzieci
niegazowanej wody i zZwierzat w aucie
o jesli nie musisz, nie pij alkoholu,
| | nie wychodz zdomu bo odwadnia organizm
nos nakrycie w ciagu dnia zamknij
glowy i zaston okna
stosuj kremy nos lekka
z filtrem UV i przewiewng odziez

Jedli zauwaiysz objawy przegrzania organizmu: PRZYSPIESZONY
ODDECH, TEMPERATURA, NUDNUQCI, ZAWROTY GEROWY, DRESZCZE

zapzwoN 1121w 999 rch.gov.pl
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