Dzieci potrzebujg ochrony
przed upatem

Niemowleta i mate dzieci nie potrafig
jeszcze regulowac temperatury swojego ciata.
Ubieraj je lekko i pozostan z nimi w cieniu.

Na wézku zamontuj parasolke zamiast wiesza¢ materiat,
aby zapobiec gromadzeniu sie ciepta. A takze nigdy nie
zostawiaj dzieci samych w samochodzie.

Dbaj o to, aby dzieci pity wystarczajgco duzo. Niemowleta
nie potrzebujg dodatkowych ptynow.

Starsze dzieci i mtodziez czesto nie doceniajg ryzyka,
jakie niesie stonce i upat. Dlatego zwracaj uwage, czy
chronig sie przed upatem, oraz przekazuj im odpowiednie
porady.

Wspolna ochrona
w upalne dni

* Zwracaj uwage na swojg rodzine,
sgsiadéw lub osoby mieszkajgce na
ulicy.

* Badz w kontakcie z osobami starszymi lub
wymagajgcymi opieki, ktére mieszkajg samotnie.
Dzwon do nich regularnie.

* Rozmawiaj o tym, jak mozna chroni¢ sie przed
storicem i upatem.

e Zaoferuj pomoc, na przyktad w robieniu zakupéw
czy przy obowigzkach domowych.

* Przypominajcie sobie wzajemnie o nawadnianiu
i odpoczynku.

W nagtych wypadkach:
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Mozliwe objawy udaru cieplnego:
e Zawroty gtowy i ostabienie

Stonce. Upal.
Ochronal!

Porady na upalne dni

* Nudnosci i wymioty

* Dezorientacja

e Szybki puls, niskie cisnienie

* Skurcze miesni

 Silny bdl glowy i pragnienie

» Bardzo sucha skora i spierzchniete usta

e Zaczerwieniona lub blada skoéra

Dziataj prawidtowo:
* Pierwsza pomoc: Potéz poszkodowanego, schtédz go
i podaj mu cos do picia.

* Jesli stan nie ulegnie poprawie w ciggu kilku minut: Y ow
Zadzwon pod numer telefonu 112, aby wezwac stuzby = -
ratownicze! : » /.
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Dbaj o ochtode
nawet w upalne dni

Gdy jest gorgco, nasze ciato potrzebuje duzo energii,

aby sie ochtodzi¢. Upaly sg obcigzajgce dla wszystkich
organdw, zwlaszcza dla uktadu krgzenia. Wyjatkowo silnie
jednak dajg sie we znaki dzieciom, kobietom w cigzy,
osobom wymagajgcym opieki i osobom powyzej 65. roku
zycia.

Ponadto silne swiatto stoneczne jest niebezpieczne dla
skory.

Dlatego w upalne dni dbaj o siebie, swojg rodzing i ludzi
wokot siebie jeszcze bardziej niz zwykle.

Bezpiecznie
przetrwaj lato!

W domu

Zacieniaj w ciggu dnia

Odpowiednio wczesnie zamykaj zaluzje, rolety
lub zastony. Jesli w pomieszczeniu jest zbyt
gorgco, wybierz sie do parku lub chtodnego budynku
publicznego.

Wietrzenie w nocy

Otworz wszystkie okna, aby wpusci¢ nocne powietrze,
ktore czesto jest chtodniejsze. Szczegdlnie dobrze
sprawdza sie otwieranie okien i drzwi na przestrzat.

Spij w najchtodniejszym pomieszczeniu i okrywaj sie tylko
lekkim przykryciem.

Schiadzanie ciata
Zrdb sobie kapiel stop, przyktadaj mokre reczniki lub

uzywaj wachlarza. Po prysznicu nie wycieraj sie do sucha.

Poza domem

Pozostan w cieniu

Planuj droge tak, aby w miare mozliwosci

przebiegata ona w cieniu. Poszukaj chtodnych

miejsc do odpoczynku w swoim otoczeniu, takich jak centra
handlowe, koscioty, budynki publiczne lub parki.

Unikaj upatow w potudnie

W miare mozliwosci wychodz na zewnatrz tylko wczesnie
rano lub wieczorem. Jezeli jednak wyjscie jest konieczne:
Ro6b przerwy!

Ochrona skory

Uzywaj kremu od storica z wysokim filtrem - nawet w cieniu!
Regularnie naktadaj krem, aby utrzymac ochrone przed
promieniowaniem UV.

Odzywianie i nawadnianie

Lekkie positki z duzg iloscig wody

Jedz Swieze owoce i warzywa, satatki lub zupy
na zimno, najlepiej w niewielkich porcjach
roztozonych na caty dzien.

tatwo psujgcy sie zywnos¢ zawsze przechowu;j w lodowce.

Duzo pij

Najlepsza jest woda, sok z wodg ub
niestodzona herbata. Pij okoto 2 litréw dziennie,
nawet jesli nie odczuwasz pragnienia. Dotyczy
to w szczegolnosci oséb starszych.

Gdy wychodzisz, zabieraj ze sobg butelke wody i w miare
mozliwosci uzupetniaj jej zawartosé.

Jesli ze wzgledu na stan zdrowia nie masz pewnosci,
ile mozesz pi¢, popros$ lekarza o porade.

Ubranie
=
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os lekkie, luzne i dtugie ubrania, aby ciato
mogto skutecznie oddawac ciepto, a skoéra
byta chroniona przed stoncem. Odziez w jasnych kolorach
dtuzej chroni przed nagrzewaniem niz odziez w ciemnych
kolorach.

Zakryj glowe

Na zewnatrz no$ kapelusz stoneczny z szerokim rondem.
W ten sposéb chronisz twarz, uszy i szyje przed
poparzeniem stonecznym.

Chron oczy
Nos$ okulary przeciwstoneczne, aby chroni¢ sie przed
silnym swiattem i promieniowaniem UV.

Leki: Warto wiedzie¢

Zmiana dziatania i skutkow ubocznych @

lekéw podczas upatéw ‘)
Jeszcze przed okresem letnim warto

zapytac¢ lekarza, czy Twoj plan leczenia jest
odpowiedni réwniez na upalne dni.

Nadwrazliwos¢ skory na swiatto wskutek
przyjmowania lekow

Niektore leki sprawiaja, ze skora staje sie bardzo
wrazliwa na Swiatto, co sprzyja oparzeniom
stonecznym. Jesli takie ryzyko jest wymienione
w ulotce dotagczonej do opakowania, nalezy
zapewnic zwiekszong ochrone skory przy
przebywaniu na zewnatrz.

Prawidtowa temperatura przechowywania
Sprawdz opakowanie i ulotke dotgczong do
opakowania, aby dowiedziec¢ sie, jak nalezy
przechowywac dany lek. W razie watpliwosci popros
o porade w aptece. Nie zostawiaj lekow na zewnatrz
lub w samochodzie.
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