Centrum Ustug Spotecznych w Daleszycach

REKOMENDACJE .o
DOT. UPALOW o -9 ab

CHRON SIEBIE | INNYCH

WYSOKIE TEMPERATURY MOGA BYC NIEBEZPIECZNE ‘{f&
DLA ZDROWIA | ZYCIA. . =
CO MOZESZ ZROBIC?

e NAWADNIAJ SIE UNIKAJ SLONCA CHRON SIE
Pij nglfiarnia_ wodg, Najwieksze naslonecznienie Noé lekka, jasng
nawet jedll nie jest miedzy 11:00 a 17:00. i przewiewng odziez,

odczuwasz pragnienia.
Unikaj alkoholu,

napojéw stodzonych
i bardzo zimnych.

DBAJ 0 CHLOD
W MIESZKANIU

Zamyka] okna i zastony
w ciggu dnia, wiatrz
pomieszczenia rano

i wieczorem. Korzystaj
z wentylatora lub
klimatyzacji, jesli masz
takg mozliwosc.

OBJAWY PRZEGRZANIA ORGANIZMU

W miare moZliwodci
zostan w cieniu lub

w chtodnym pomieszczeniu,

JEDZ LEKKIE
POSIEKI

Wybieraj swieze
warzywa i owoce.
Unikaj ciezkostrawnych,
tustych potraw.

W RAZIE POTRZEBY DZWON!

kapelusz lub czapke
oraz okulary
przeciwsfoneczne.
Stosuj krem z filtrem UV,

ZWRACAJ UWAGE
NA INNYCH

Szczegdlnie na dzieci,
osoby starsze, chore
i samotne. Zapytaj,
czy potrzebujg
pomocy.

Bdl glowy, zawroty, nudnosci, oslabienie,
przyspieszone tetno, skurcze migéni, 1 1 2 |.U B 999

sucha i gorgea skora,

@ SLEDZ KOMUNIKATY O UPALACH
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