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Jak przetrwaé upaty?
Skuteczne rady W upaine dni
NIE ZAPOMNI)!

Nawadniaj sie
Pij min. 2 litry ptynéw dziennie (szczegélnie np. wody mineralnej niegazowanej).
Unikaj spozywania alkoholu, mocnej kawy, czy stodkich i gazowanych napojow.

~¢ Ogranicz przebywanie Q, Nos nakrycie Nie zostawiaj dzieci
na peinym stoncu glowy & izwierzqt w aucie

Zastaniaj okna A, Zostan w domu, Nos lekkqg
w domu jesli mozesz i przewiewnq odziez

Stosuj kremy j’g Unikaj nadmiernego

z filtrem uv wysitku fizycznego

Pamietaj, Zze na upaly narazone sq szczegolnie
Osoby starsze, osoby z niepetnosprawnoscig, przewlekle chorzy, pracujgey na zewnatrz w najgoretszych porach dnia,
przyjmujace leki, dzieci i niemowleta oraz kobiety w cigzy.

= Udar stoneczny lub ciepiny

e %> Pamietaé nalezy, Ze upat moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego. To stan zagrozenia zycia i zdrowia.
Objawy to: zmeczenie, silne bole | zawroty gltowy, gorgczka, szum w uszach, wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu,
wieksza czestotliwosé bicia serca i oddechu.

Kolejna fala upatéw dotarta do Polski. Takze i w naszym regionie nalezy sie
spodziewad temperatury powietrza przekraczajacej w cieniu 30 stopni. Upaty sa
realnym zagrozeniem dla zdrowia i Zycia. Oto skuteczne rady, jak przetrwac
upalne dni.

W dniach 20-21 lipca 2022 roku dla powiatu stawienskiego Instytut Meteorologii i
Gospodarki Wodnej wydat ostrzezenie meteorologiczne 2 stopnia - Upat.
Temperatura maksymalna w dzien wyniesie od 30°C do 33°C, a w $srode 20.07 miejscami
nawet do 35°C. Temperatura minimalna w nocy od 18°C do 22°C. Ostrzezenie obowigzuje
od godz. 11:00 w Srode 20 lipca do 20:00 w czwartek 21 lipca.

W upalne dni NIE ZAPOMNI)!
 Nawadniaj sie

Pij min. 2 litry ptynéw dziennie (szczegélnie np. wody mineralnej niegazowanej).
Unikaj spozywania alkoholu, mocnej kawy, czy stodkich i gazowanych napojow.

» Ogranicz przebywanie na petnym stoncu
* Nos nakrycie gtowy
e Zastaniaj okna w domu


https://www.darlowo.pl/jak-przetrwac-upaly-skuteczne-rady/

e Stosuj kremy z filtrem UV

* Nie zostawiaj dzieci i zwierzat w aucie
» Zostan w domu, jesli mozesz

* Nos lekka i przewiewna odziez

* Unikaj nadmiernego wysitku fizycznego

Pamietaj, ze na upaty narazone sa szczegdlnie:

Osoby starsze, osoby z niepetnosprawnoscia, przewlekle chorzy, pracujgcy na zewnatrz w
najgoretszych porach dnia, przyjmujace leki, dzieci i niemowleta oraz kobiety w cigzy.

Udar stoneczny lub cieplny glownym zagrozeniem

Pamietac nalezy, ze upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub
cieplnego. To stan zagrozenia zycia i zdrowia. Objawy to: zmeczenie, silne béle i zawroty
gtowy, gorgczka, szum w uszach, wzrost temperatury ciata zagrazajacy zyciu, wieksza
czestotliwos¢ bicia serca i oddechu.



