UWAGA UPAL!!!

W okresie najblizszych dni na obszarze catego kraju beda utrzymywaly sie wysokie
temperatury, ktére moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia i zycia.

Apeluje do mieszkancow o rozsadek i odpowiednie zachowanie przy codziennych
czynnos$ciach w pracy, czy podczas wypoczynku.

Informacja Ministra Zdrowia

Jak zachowywac sie w czasie upatéw ?

e chronic sie przed upatem;

* unika¢ wychodzenia z domu i wysitku fizycznego w trakcie szczegdlnie upalnych godzin
(jesli musisz wyjs$é, pozostawaj w cieniu);

e ograniczaj spacery z dzie¢cmi w godzinach 10-16, staraj sie by nie wykonywaty
intensywnych wysitkéw;

* no$ nakrycie gtowy, luzne, bawetnie ubranie w jasnych kolorach;

* nos ze sobg butelke wody;

e zastaniaj okna eksponowane na stonce;

e zamykaj okna, jesli na zewnatrz jest cieplej niz we wnetrzu budynku, otwieraj je w nocy
wywotujac przeptyw powietrza;

e w domu przebywaj w najchtodniejszych pomieszczeniach;

e jesli nie mozesz przebywac¢ w domu, staraj sie wchodzi¢ czesto do chtodnych,
klimatyzowanych pomieszczen (jak supermarkety, kina, muzea itp.);

e regularnie bierz chtodng kapiel lub prysznic, zwilzaj skére wielokrotnie w ciggu dnia;
* pij jak najwiecej wody, sokdw owocowych;

e jedz zgodnie z przyzwyczajeniem, ale potrawy lekkostrawne, duzo warzyw i owocdéw;
* nie pij alkoholu!

e nie wahaj sie zasiegna¢ rady lekarza lub farmaceuty zwtaszcza, gdy przyjmujesz leki bez
recepty lub zamierzasz przyjmowaé;

e zgtos sie do lekarza, gdy zauwazysz u siebie nastepujgce objawy: bdl, zawroty gtowy,
ostabienie, nudnosci, wymioty, kurcze miesni (zwtaszcza brzucha i nég);

* nie wahaj sie poprosi¢ o pomoc sgsiadéw;

e dowiedz sie jak czuje sie osoba samotna lub chora mieszkajgca w Twoim sgsiedztwie.
Zached je do jedzenia i picia;

* pamietaj o bezpiecznej kapieli;

e nie skacz na gtowe do zbiornikdéw wodnych;

® pamietaj o stopniowym schtodzeniu ciata przed ptywaniem.



