Stonce. Upal.
Ochrona!

Wspodlna ochrona
w upalne dni

Informuj innych

Pozostan w kontakcie i dziel sie
informacjami na temat upatu

Oferuj pomoc

Przejmij zatatwianie spraw dla os6b
starszych, kobiet w cigzy lub osob
chorych

Pamietaj o nawadnianiu

Podawaj duzo wody, sokow z wodg
ub niestodzonej herbaty

_ r'!':':ii =] Wiecej informaciji na temat
;.ﬁ:h;- postepowania w czasie upatow:
#':'". www.lzg.nrw.de/hitzeinfo

Landeszentrum Gesundheit
Nordrhein-Westfalen
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Odzywiaj sie lekko
Swieze owoce i warzywa,
Zupy na zimno, niewielkie porcje

Korzystaj z telefonéw
alarmowych

Zachowaj czujnos¢ i wezwij
pogotowie w nagtych wypadkach

www.nrw.de





