Uwaga na upaty - zadbaj o swoje zdrowie!

Lato to czas wypoczynku i aktywnosci na Swiezym powietrzu, jednak wysokie temperatury moga stanowic
powazne zagrozenie dla zdrowia. Szczegdlnie narazone sa dzieci, osoby starsze oraz przewlekle chore. Warto
pamietac o podstawowych zasadach bezpieczenstwa, ktére pozwola unikna¢ negatywnych skutkéw upatéw.

W zwiazku z utrzymujgcymi sie wysokimi temperaturami przypominamy o koniecznosci zachowania ostroznosci:

e Unikaj przebywania na stonicu w godzinach 11:00-17:00

e Pij duzo wody - unikaj alkoholu i napojéw z kofeina

» Nos lekka, przewiewna odziez i nakrycie glowy

e Nie zostawiaj dzieci ani zwierzat w samochodzie - nawet na chwile!

e Zwracaj uwage na osoby starsze i samotne - moga potrzebowac¢ pomocy

W razie objawow przegrzania (bol gtowy, ostabienie, nudnosci), niezwlocznie skontaktuj sie z lekarzem.

Dbajmy o siebie i innych - upaly moga by¢ grozne!

https://www.gov.pl/web/rcb/jak-przetrwac-upal2
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