JAK SOBIE RADZIC PODCZAS UPALOW

USPOKOJ SIE - ZRELAKSUJ

PRZEBYWAJ W CHLODNYM MIEJSCU

PLYNY

* Nalezy unika¢ wszelkiego wysitku

* W cieniu

W budynku z klimatyzacja

W dobrze wentylowanych miejscach
Przebywaj jak najwigcej w pomieszczeniach
Miej zastonigte okna w ciagu dnia

Otworz okna wieczorem dla wentylacji

* Pij duzo wody i sokow owocowych

e Nie zalecane jest picie napojow gazowanych lub innych, zawierajacych
cukier, sol 1 inne dodatki — dtuzej trwa, zanim ugasza pragnienie

e NIE NALEZY PIC ALKOCHOLU ANI KAFEINY

e TRZEBA KAPAC SIE W ZIMNEJ WODZIE LUB BRAC ZIMNY
PRYSZNIC

Pij wode i soki owocowe zamiast alkocholu i napojow z kafeing podczas upatow



UBRANIE * Ubieraj si¢ w jasne, lekkie ubrania

MYSL O INNYCH * Sprawdz, jak sobie radza krewni, znajomi czy sasiedzi, ktorzy sami mieszkaja,
sa chorzy lub starsi

SYMPTOMY OSTRZEGAWCZE

WCZESNE SYMPTOMU PORAZENIA UPALEM

e Zmiany fizyczne i psychiczne
e Brak energii
e Zle samopoczucie
e Utrata apetytu
Powazniejsze oznaki poraZenia upatem:

* Zawroty glowy * Skurcze mig$ni

* Powazne zmiany psychiczne * Mdtosci

* Bol glowy * Nieregularne bicie serca

* Nadmierna stabos¢ * Szybkie ptytkie oddychanie

CO MOZESZ ZROBIC

Postaraj sig, aby osoba znalazla si¢ w chlodnym zacienionym miejscu lub w klimatyzowanym budynku. Przyl6z 16d lub
wilgotny zimny recznik na szyje. Caly czas przykladaj wode gabka lub recznikiem. Jesli osoba jest przytomna, podawaj duzo
wody. Jesli osoba wykazuje powazne objawy porazenia upalem, dzwon na 9-1-1.



