5 sierpnia 2026

Rekomendacje na upaly



|~ REKOMENDACJE

P I 4
DBAJ O SIEBIE | INNYCH!
CHRON SIE OGRANICZ WYSILEK CHtODZ
1 .
NFiWA?NI.M S:E' PRZED StONCEM! FIZYCZNY! POMIESZCZENIA!
ij regularnie wode 5 '
przez caly dzien. Nos nakrytfle glowy, Unikaj intensywnego Zamykaj okna i rolety
Unikaj napojéw 1 F)kulary przelews{oneczn? wysitku w godzinach w ciagu dnia, wietrz
stodzonych i alkoholu. ljagne, przewlewne ubrania. 11:00-17:00. : pomieszczenia w nocy

Stosuj krem z filtrem
(min. SPF 30).

i rano.

D

JEDZ LEKKIE

POSIEKI! SCHLADZAJ SIE! DBAJ O INNYCH!  NIE ZOSTAWIAJ '
Siggaj po warzywa, owoce l Korzystaj z chtodnych Sprawdzaj, czy osoby starsze, NIKOGO W AUC'E.
i produkty lekkostrawne. s samotne i dzieci s bezpieczne. | Temperatura w aucie rosnie
Unikaj ciezkostrawnych PfsiSl]’J ot é'qp Zapewnij im chtod . blyskawicznie i moze by¢
potraw. ; HRORERas i nawodnienie. $miertelnie niebezpieczna.
LRl LY W PRZYPADKU NIEPOKOJACYCH
s B S| 1E= 0BJAWOW - REAGUJ!
* ostabienie j@: %
* nudnosci AT

e przyspieszony oddech i tetno
e sucha, goraca skora
e dezorientacja

Przenie$ osobe w chfodne miejsce,
podaj wode i skontaktuj sie
z lekarzem lub zadzwon na 112.

Wiecej informacji i szczegotowe zalecenia znajdziesz na stronie: Al
www.gov.pl/web/mswia/upaly >\

UPALY MOGA BYC GROZNE - ;"’:
ZADBAJ O SIEBIE | SWOICH BLISKICH! ~ W~


https://czermin.pl/2026/08/05/7750/
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