Fala upatow
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' Chroﬁ siebie i swoich bliskiéh!

[* Nadchodzi fala upatéw! Zadbajmy o zdrowie swoje i naszych najmtodszych [

W najblizszych dniach prognozowane sg bardzo wysokie temperatury. Upaty moga by¢ szczegéinie
niebezpieczne dla matych dzieci, senioréw oraz oséb przewlekle chorych. Pamietajmy o kilku waznych
zasadach:

[ Pij duzo wody - regularnie nawadniaj organizm, nawet jesli nie odczuwasz pragnienia.

[] Chron sie przed stoncem - unikaj przebywania na zewnatrz miedzy godzing 11:00 a 17:00, nos nakrycie
gtowy i przewiewng odziez.

[ Dbaj o dzieci - podawaj im czesto wode, ubieraj w lekkie ubrania i nie pozostawiaj ich w samochodzie
nawet na kilka minut!



[J Schtadzaj pomieszczenia - zastaniaj okna w ciggu dnia i wietrz mieszkanie rano oraz wieczorem.
[ Jedz lekkie positki - wybieraj warzywa, owoce i produkty bogate w wode.

A Jesli pojawig sie zawroty gtowy, silne ostabienie, nudnosci lub goraca, zaczerwieniona skéra - moze to
by¢ objaw przegrzania organizmu. W razie potrzeby skontaktuj sie z lekarzem.

Zyczymy wszystkim bezpiecznych i zdrowych dni! e

Zrédto: https://przychodnia-wisnicz.pl/aktualnosc/213,fala-upalow
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