W CZASIE EKSTREMALNYCH UPALOW

Zadbaj o dobre nawodnienie, pijgc wode
@ czesto w ciggu dnia, nawet jedli nie czujesz
pragnienia.

-----

przedramiona) kilka razy dziennie.

Aby chroni¢ sie przed stoncem i upatem:

* Nos lekkie, luZzne ubrania w jasnych
kolorach, ktére dobrze zakrywajqg ciato Jesli
to mozliwe, no$ odziez chronigcqg przed
promieniowaniem UV

* No$ nakrycie gtowy chronigce kark i okulary
przeciwstoneczne

* Regularnie naktadaj krem przeciwstoneczny
na twarz, uszy i kark

C -

Uwazaj na wszelkie oznaki udaru
stonecznego (zwré¢ uwage na ponizsze
znaki ostrzegawcze), zardbwno U siebie,
jakiuinnych. W przypadku wystgpienia
jakichkolwiek objawdw nalezy natychmiast o
tym powiadomic innych.

Codziennie spozywaj wystarczajgcq ilos¢
lekkich, bogatych w wode pokarméw
(owocow i warzyw).

Unikaj spozywania zbyt duzej ilosci ttuszczu, a
takze napojow alkoholowych i z kofeing.

Iwracaj uwage na instrukcje przekazywane
przez pracodawce i stosuj sie do nich.

ABY MOC SIYBKO ZAREAGOWAC: POINAJ INAKI OSTRZEGAWCIZE

i Gorgczka @ Bdle glowy
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Szybki puls i oddech Nudnosci lub wymio

. q - Zawroty gtowy,
,,,,,, Dezorientacja, delirium, 2 awroly giowy
...... niespGjna mowa @\ oszotomienie, utrata
réownowagi
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Drgawki

Suchaq, czerwona i
gorgca skora
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Ekstremalne ostabienie
lub zmeczenie
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Utrata przytomnosci
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Zawiadom stuzby ratunkowe lub popros o

Jesli zauwazysz u siebie jakiekolwiek objawy
ostrzegawcze:

* W przypadku ztego samopoczucia lub dyskomfortu
przerwij wszelkg aktywnose.

* Natychmiast zgto$ objawy i popro$ o pomoc.

* Przenie$ sie do cienia lub chtodniejszego miejsca.

* Zdejmij z siebie jak najwiecej odziezy.

* Spryskaj sie wodgq lub ochtodz sie, przyktadajac
wilgotng szmatke do gtowy, twarzy, szyi i karku.

* Pijwode.

* Przenies |
* Zdejmij z

* Podawaj
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ich zawiadomienie.

Jesli zauwazysz jakiekolwiek objawy ostrzegawcze:

Jesli osoba jest przytomna:

g do cienia lub w chtodniejsze miejsce.
niej jak najwiecej ubran.

o Zwilz jej skore i ubranie lub przytéz wilgotng szmatke
do gtowy, twarzy, karku i szyi.

jej wode do picia w matych iloéciach.

Jesli osoba jest nieprzytomna:
o UtdZ jg w pozycji bocznej ustalone;.
e Czuwaqj przy niej do czasu przybycia pomocy.



