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Jak przetrwac upaty:

u Ogranicz przebywanie w petnym stoncu, by nie dopusci¢ do przegrzania organizmu

» Pij duzo wody, najlepiej niegazowanej - unikniesz odwodnienia

n Pamietaj o lekkich, regularnych positkach, by nie obciazac dodatkowo organizmu

u Stosuj kremy z filtrem UV - uchronig przed poparzeniem ‘
» Pamietaj o nakryciu gtowy, okularach przeciwstonecznych z filtrem

u Unikaj wysitku fizycznego - moze doprowadzi¢ do odwodnienia, utraty mineratow,
przegrzania organizmu lub udaru cieplnego

u Nie zostawiaj dzieci i zwierzat w aucie, temperatura w nagrzanym aucie moze
siegna¢ nawet 60°C!

[
u Unikaj alkoholu - odwadnia organizm \. \I
u Nos jasna, lekka i przewiewna odziez - wspomoze wtasciwa termoregulacje

u Jesli nie musisz - nie wychodz z domu! ‘
| 1 J @

Ministerstwo Zdrowia
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Uff - jak goraco!

Ministerstwo Zdrowia

Czym ugasic pragnienie w upalne dni?
Najlepiej siegac po wode, ktora: n _-

= buduje nasze ciato -
u reguluje temperature ciata

 Usuwa toksyny

» korzystnie wptywa na nasza cere

u gasi pragnienie

u poprawia trawienie
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Uff - jak goraco!

Ministerstwo Zdrowia

Udar cieplny - jest niebezpieczenstwem w upalne dni. Powstaje wskutek
silnego nastonecznienia. Z udarem mamy do czynienia, gdy organizm ma
utrudnione lub uniemozliwione oddawanie nadmiaru ciepta.

Objawy udaru:

» Wysoka temperatura ciata
» zaburzenia widzenia

» Zaczerwienienie twarzy, skora goraca
i sucha/wilgotna

» Szybkie bicie serca, szybkie oddychanie
» Utrata przytomnosci

P




image4.png
Bengfég}gg@kacje

~N
Ministerstwo Zdrowie Z
inisterstwo Zdrowi ////l\\ - jak goraco!
Dzieci a upaty

Za stan zdrowia najmtodszych odpowledzialni s oplekunowie

NIGDY nie zostawiaj ubieraj dzieci w luzna, pamietaj o nakryciu
dziecka w samochodzie cienka odziez w jasnych glowy dla dziecka
kolorach
uzywaj kremow dbaj o czeste szukaj pomocy medycznej,
zfiltrem podawanie wody gdy tylko dziecko ma

objawy przegrzania
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Uff - jak goraco!

Ministerstwo Zdrowia

Wyczerpanie cieplne - wystepuje gdy po diugim przebywaniu na storicu,
W organizmie nastepuje nadmierna utrata ptynow i soli. Spada cisnienie
krwi, co powoduje uczucie silnego zmeczenia.

Objawy wyczerpania: P> -m

» Zwiekszone pocenie sie z
u brak sit

» zZimna, blada i wilgotna skora

» Szybkie, ale stabo wyczuwalne tetno

» nudnosci lub wymioty

» Zastabniecia
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