


Niebezpieczne upaly

W wysokich temperaturach moze dojscé do zaburzenia regulacji cieplnej

rianizmu, a w konsekwencji doelgl-t-{F il Neig-lalFdss1V]

Judaru cieplinego

| Preegrzanie organizmu VA

Obfite pocenie sie ciata,
utrata wody w organizmie

Objavwvwy
Wysoka temperatura ciata (=39°C), suchosc w ustach, bol gtowy,
zaburzenia krgzenia, wymioty, dezorientacja
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Zaburzona termoregulacja
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Obnizone cisnienie krwi Bardzo wysoka temperatura
~ ciata

Niedotlenienie mozgu e

v

Poszkodovwany pozostaje
na sftoncu

Nieodwracalnie uszkodzone
komorki ciata, obrzek maozgu,
zagrozenie zycia

Piervvsza pomoc Piervwsza pomoc

o

Przenies chorego = Wezwij pogotowie
Utéz chorego

w cien m ratunkowe
w pozycji lezgcej Przenies chorego
z nogami do gory do szpitala

Podaj chtodny napdj,

ale unikaj kawy,

herbaty, alkoholu

INFOGRAFIKA/DPA ZRODLO: dpa




GDY TEMPERATURA POWTETRZA PRZEKRACZA + 3U=L PANUJA
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Przegrzanie

- spowodowane utratg wody | sodu na skutek
ekspozycji na wysoka temp.

- gwattownie prowadzi do udaru cieplnego

- objawy: bol i zawroty gtowy, nudnosci, skurcze
miesni, tachykardia, obfite poty, spadek RR

- leczenie: schtadzanie i nawadnianie, wyréwnanie
utraty soli



Udar cieplny

» Udar jest grozny dla zycia. Ofiara jest ostabiona,

Schemat postepowania w udarze cieplnym

ma mdtosci. Skora jest gorgca, czerwona i sucha.

Temperatura ciata rosnie do 40°C lub wiece.
Zdarza sie, ze poszkodowany traci przytomnosc.

« Umiesc ofiare udaru w zacienionym miejscu, owin

jej gtowe zimnymi mokrymi recznikami, a ciato
zimnym mokrym przescieradtem. Przytomnej
osobie podawaj chtodne napoje.

* Ochtodzenie to pierwszy krok, potem
natychmiast wezwij lekarza.

Przenies chorego w chtodne/ zacienione miejsce

Odston jak najwieksza powierzchnie ciafa chorego

Y

:

Kontynuuj az nadejdzie
pomoc medyczna

Wachluj miejsca polewane woda
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Skurcze miesni zwigzane z wysitkiem Wyczerpanie cieplne

Udar cieplny wysitkowy

Czestos¢ wystepowania:
1,2 na 1000 uczestnikow maratonu 1,4-8,5 na 1000

0,1-2na 1000

Ryzyko dla zdrowia i Zycia:

v/ Bolesny, czesto nieznosny, skurcz miesnia v/ [te samopoczucie
v’ Migsien napiety i twardy v’ Imeczenie
v/ (zesto skurcze pojawiajq sie naprzemiennie v/ Osfabienie
w roznych grupach miesniowych, co moze sprawia¢ |  Bol gtowy
wrazenie ,wedrowania skurczu” v Nudnosci i wymioty
v Ngjczgs’ciej zaczyna sig od migsnia zworogtowego | ./ Béle miesni
uda

v/ Tachykardia nieadekwatna do wyk
v Jeden skurcz zwykle trwa 1-3 min, cata seria deTlyRaTfia Neareswaina 00 WyKomwanego

wysitku
skurczow moze trwac kilka godzin v Pr);yspi eszenispidachn
v/ Skurcze pojawiajq sie bez zapowiedzi / Hipotonia ortostatyczna

v’ Zwykle towarzyszy im odwodnienie i utrata sodu v Omdlenie

v/ Obejmuja kk. dolne, gérne lub miesnie brzucha / Cieplota ciata gteboka zwykle >37°C, ale <40°C

v’ Bez objawow neurologicznych
v/ Bez zaburzen Swiadomosci

v/ Temp. ciata >40°C
v/ Objawy uszkodzenia OUN:
- dezorientacja
- zaburzenia Swiadomosci
- Majaczenie
- halucynagje
- objawy ogniskowe
- drgawki
- Spigczka
v/ Zlewne poty/sucha skora®
v’ Tachykardia
v’ Przyspieszenie oddechu
v/ Hipotonia
v/ Pagjenci sq zwykle mfodymi dorostymi
uprawiajacymi sport, zotnierzami, pracownikami
fizycznymi

v/ Szybkie narastanie objawow w ciggu godzin, zwykle
podczas lub bezposrednio po zakonczeniu wysitku

v/ Moze wystapi¢ w umiarkowanych temperaturach

*W najciezszych przypadkach moze dojs¢ do zatamania mechanizmu pocenia z rozwojem suchosc powtok skornych.




Pierwsza pomoc: udar cieplny

Na udar cieplny najbardziej narazone sa dzieci, osoby starsze, wyczerpane
i naduzywajace alkoholu.

OBJAWY

temperatura -
nawet 42 st. C

silne pragnienie - —
® //
ostabienie, apatia ———e 2 .
wymioty, omdlenia
s zaburzenia oddychania
i Swiadomosci
PIERWSZA POMOC
przenies przytomnym masuj choremu potéz zimne oktady wezwij lekarza
chorego w cien podawaj duze nogi na c;oto, ramior_ma,
ilosci ptyndw tutdw (temp. nie
moze spasc ponizej
38.3 st.C)

Zrodto: PAP




: Pierwsza pomoc przy

POMOC PRZY UDARZE CIEPLNYM UDARZE CIEPLNYM:

Do udaru cieplnego dochodzi po dluzszym dzialaniu na organizm
nadmiernie wysckiej temperatury.

Objawy:

* Bardzo wysoka temperatura ciata powyzej 38°C. ! :
Zawroty i bole glowy. Szybkie wdrozenie odpowiedniego postepowania
Zoazorispiowais, &AWL NI PEEYIMNOSE, znaczaco zwieksza szanse chorego na przezycie!
Brak pocenia si@, sucha i zaczerwieniona skoéra, : :
Tetno przyspieszone i silne.

Udar cieplny jest stanem zagrozenia zycia.

» podejrzewaj udar cieplny u chorego eksponowanego na

ZAGROZENIA: NIE WOLNO: :

o Fabivsaia hu | wysoka temperature otoczenia, gdy jego temperatura ciata
ab oddechu, Ochladzac¢ lodowata

& Zalrosmerin oddachy da przekracza 40°C oraz wystepuja jakiekolwiek objawy

e Smier¢ heurolog

» wezwij zespot pogotowia ratunkowego (tel. 999 lub 112)
1.Przenies poszkedowanego w chiodne zacienione miejsce i utdéz na

plecach z uniesiona glowa, s przenies chorego do chtodnego, ocienionego miejsca
2. Zdejmij z niego ubranie, owin go mokrym zimnym przescieradiem. i ewentualnie zdejmij z niego czesc odziezy
Polewaj przescieradio zimng wodg, az temperatura ciala spadnie do
38°C. » jak najszybciej rozpocznij chtodzenie
chorego polegajace na skrapianiu
ciata chtodng wodg oraz
wprawieniu w ruch powietrza

wokot chorego (np. za pomoca
wachlowania lub wentylatora)

» utrzymuj droznosc jego drog
oddechowych, badz gotowy do
podjecia resuscytacji krazeniowo-
oddechowej w razie wystapienia
objawow zatrzymania krazenia

3. Jak najszybciej wezwij pogotowie ratunkowe. — 999 jub 112

4. Kontroluj temperature ciala, jezeli podniesie si¢ powlornie, wiedy
powtérz czynnosci chiodzenia.

5. Oceniaj stan przytomnosci, oddech | w razie koniecznosci udziel
odpowiedniej pomocy. Jezeli poszkodowany ma temperature powyzej
38°C,i jest nieprzytomny, 1o - po utozeniu w pozycji bocznej -
ochladzaj go.

Gléwny inspeltorat Sanitarny ) s on @ iseon @ s v B
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HEAT STROKE SUNSTROKE PREVENTION FIRST AID

A 7 V
)
) [J
v % 06
CONFUSION, NAUSEA AND VOMITING THROBEING HEADACHE COVERWITH MOVE THE PERSON
DISORIENTATION, COOL DAMP SHEETS INTO A COOL PLACE,

OUT OF DIRECT SUNLIGHT

FAINTING

MAPID HEARTBEAT RED,DRY, AND HOY SKIN HIGH BODY DIZZINESS AND RED FACE GIVE THE PERSON FLUIDS LACE THE PERSON
TEMPERATURE LIGHT-HEADEDNESS [FTHE PERSON 1S ALERT ON THE BACK
(OVER 104'F) ENOUGH TO SWALLOW AND ELEVATE HEAD

SPONGE WITHCOOLWATER  REMOVE UNNECESSARY

CLOTHING

RAPID, SHALLOW DREATHING  MUSCLE WEAKNESS NO SWEATING NAUSEA LACK OF SWEATING

OR CRAMPS DESPITE THE HEAT COOL SHOWERING

Image ID: 213436992 =~ www.depositphotos.com




#Hseniorzy

Gdy temperatura powietrza
przy ziemi przekracza

panuja

UWAZAJ NAI!I

2 b & =

ZAPAMIETAJ!!
. : RSl | DAR CIEPLNY
. OO }g B e “r - osobie przegrzanej zapewnij cien

- wezwij pogotowie (112 lub 999)

UNIKAJ! - zwilz twarz, rece i nogi
- rob zimne oktady (szyja, pachy)

@ -'I—l'- - nogi unies wyzej niz tutéw

- nie zostawiaj bez opieki

Ministerstwo Rodziny,
Pracy 1 Poliryki Spolecznej



Mokre okfady

ZmMOCZonym recznkiem |
lub jakims$ ubraniem, np. Cmouze n I e
pareo okladamy szyje Osobe z udarem
I podbrzusze. przenosimy w cien,
W przewiawne miejsce,

Nogi lekko

uniesione

. To pomoze przywrdcié
Pogotowie wiasciwe krazenie.
Jesl chory ma wymsioty, zabu- P{yny 9‘88106 ulozenie Ciala
rzenia $wiadomosci lub wystapi jest wskazane, gdy
zatrzymanie krazenia, natychmiast Najlepre) podawac wodg, chory ma bladg twarz,
wzywamy pogotowie. powoli, malymi porcjami, Pozycia poliezaca,

aby unikngé zakrztuszenia. gdy jest wyrainie

Zaczenwieniona.



UDAR
CIEPLNY

Udar ciepiny wystgpuje gdy

temperatura ciala
przekracza 40 stopni.

Przebywanie w nadmiernej

temperaturzs.

Nigktorzy ludzie moga by
bardzie; narazen: ze wzglgdu na:
- wiek

- wage

- przebyte choroby
- przyjmowane leki

WYSOKA TEMPERATURA COALA

powyzej 40 st. to najcigrszy cbjaw

- skurce lub osfabienie migsni
- wysok: puls

- szybki i piytki oddech

- nudnoici, wymioty

- splatanie, brak swiadomosc
- bél gilowy

- Zaczerwieniona skira

2=,

UDAR

@ mMmézGu

Udar mdézgu wystgpuje.
gdy naczynie krwionocsne

prowadzace do mazgu pgka,
Iub jest blokowane przer skrzep.
Powoduje to brak krwi, oraz zawartego

w niej tHenu w mozgu.

80% UDAROW MOZNA ZAPOBIEC

~ choroby serca
- nadcidnienie tetnicze
Cxynniki | ktére - migotanie przedsionkow
marna lecxyE, - cukrzyca
kontrolowad: - otytoss

- 2ta dieta

- palenie papierosow

S =)

TYPOWE OBJAWY UDARU MOZGU -
TO CZAS. v

G Z- A S

CIHETA NOGA Am(‘l’m m'ocu
LUS REXA

ZADLIRZENLA
WIGTEMIA

ponadto napie Zawroly glowy  towarrysracyTmd
zaburreniami w utrrymaniu rownowagi | zaburaeniarmi
swiadomoia

CO ROBIC?
Ceeicajac na pomoc spréba) Licry sig CZAS! Pacjenci
schiodzié posziod DZIWON NA POGOTOWIE
b pr ac ja do 999 LUB 112 przewierieni do srpitala maja
Mogesr ter urye lodu. mokaych wigk=sra szansg na przedycie
recavikdwe, b wentytatora. orax powrdt do peinej

www_fum.info.pl

objawy alarmowe udaru:

asymetria
twarzy

ostabienie

konczyn po
jednej stronie

zaburzenia
widzenia

zaburzenia
mowy

zaburzenia
rownowagi

nagly silny
bol glowy

7~

.

Jesli wystepuje ktorykolwiek
z wymienionych objawow
wezwij pogotowie
ratunkowe!

999 ., 112

Nie zwlekaj — liczy sie
kazda minuta

Wielu pacjentow zgtasza sie

zbyt pézno, trwate skutki udaru
moze ograniczy¢ natychmiastowe
leczenie w oddziale udarowym.

Masz prawo domagac sie
transportu do najblizszego
oddziatu udarowego.




g

[ \\wg, Jak rozpoznac vdar mozgu?

® Rozpoznaj udar w 3 krokach
Jesli podejrzewamy u kogo$ udar, wystarczy poprosic:

7~ N\
0 aby sie usmiechnal ( R ) > Udar nie pozwala sie usmiechngc — po
N stronie porazonej opada kqeik ust

\_\—' S
/’_\‘
e powiedzial proste / ’) 5 Mowienie najprostszych zdan
zdanie k ) I razumienie mowy sq utrudnione
e
- ¢
Q uniést ramiona (/ ) E> Unoszenie ramion jest nierozlivee lub
\ moélivee wograniczonym zakresie
\-_/

B Jeshi wystapi kidrykolwiek ztych

N SE
objawéw, trzeba niezwlocznie ( % ) e 699 \ > m}
zadzwonié na 999 lub 112 "\/’ nz J/ Ko o
| WEZWAC POMOC > el

VY udaru

(1) Zaburzenia polykania {0 Niedowtad migéni twarzy

£2 Silny bél glowy {3 Zaburzenia chodzenia

Z utrata réwnowagi

| zawrotami glowy
£} Zaburzenia widzenia, {3 Zaburzenia
‘ . . / N « e

podwéjne widzenie, [ = rozumienia
zaburzenia ruchéw (\ N’ ) stéw oraz
galek ocznych M’ mowy

(.} Zaburzenia czucia, 7 £ Niedowlad lub porazenie
najczesae) jedne) /K f'., > potowiczne

. strony ciala J ‘

- Dezorientada potaczona \ Uczucie ostabienia, nudnosci,

z utrata przytomnosci czkawka

Zrodlo; PARStowarzyszenie ,Udaroway - liczy se weparcie® A. Czemiowska wo.pl ©




Udar moézgu Udar cieplny

Definicja

Uszkodzenie lub Okreslany inaczej

obumarcie porazeniem cieplnym, jest
fragmentow mozgu z skutkiem przegrzania
powodu zatrzymania organizmu.

doptywu krwi do

tkanki moézgowe;j.

Objawy -

» bardzo silne béle 1 zawroty glowy,
» goragczka,

* dreszcze,

* przyspieszenie tetna,

» zaburzenia widzenia
* problemy z rbwnowaga
» opadanie kacika ust,
» bardzo silne béle glowy

* trudnosci w moéwieniu oraz potykaniu * ogolny niepokoj,

pokarmow. * nudnosci, a nawet wymioty

* utrata przytomnosci

————>—— CO robic'? e ————————————————

Pacjenta, ktéry jest przytomny nalezy

Za_dZW Of{ié jak odprowadzi¢, a nieprzytomnego
na_lszybc%ej po wynies¢ do chlodnego, zacienionego
pogotowie. i przewiewnego miejsca. W razie

ZDROWA CHEMIA potrzeby wezwac lekarza.




Objawy:
szybko rosnie temperatura ciata, -
skora staje sie sucha. zaczerwieniona i gorgca, -

...Udar stoneczny...

Jest to nagromadzenie sig¢ nadmiernej ilosci ciepta w organizmie.

Sytuacja czesto spotykana w goracym i wilgotnym klimacie lub pomieszczeniach,
gdzie wilgotnosc wzgledna przekracza 75%.

W takich warunkach wydzielanie potu drastycznie spada, a co za tym idzie
zmniejsza sig¢ oddawanie ciepta do otoczenia.

-

wystepuja objawy obrzeku mozgu: zaburzenia orientacji, chwiejny chod,
tepy wyraz twarzy, drgawki, bol i zawroty glowy,

mrowienie konczyn,

utrata przytomnosci i zaburzenia oddechu.




UDAR CIEPLNY/SEONECZNY

*OBJAWY:

» goraca, sucha, zaczerwienionaskdra

» nudnoscii wymioty

~ bdleizawroty gtowy

» ostabienie lub wyczerpanie

» zaburzenia swiadomosci i przytomnosci
» zaburzenia oddychania

» przyspieszone tetno

» goraczka, dreszcze lub drgawki

» zatrzymanie krazenia



UDAR SLONECZNY IS

ZESPOL
LECZNICTWA
OTWARTEGO

ZAPOBIEGANIE

m. @ e

MNIEJ
UBRANIA UNIKANIE WIEKSZE PRZEBYWANIA
OCHRONNE ALKOHOLU NAWADNIANIE NA ZEWNATRZ

SYMPTOMY

4,

" ¢

ZACZERWIENIONA PRZYSPIESZONA WYMIOTY BOL GLOWY
SKORA AKCJA SERCA



udar stoneczny

Kto jest w grupie ryzyka?

& ¥ K A
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Symptomy udaru stonecznego

utrata
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chrar ciato ranicz
przed sionae spedzan




woDAR ShONECZNY
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Wyczerpanie cieplne
audar stoneczny

Odwodnienie Zwykle ciezkie
lekkiego stopnia odwodnienie
Gteboka cieptota

Gteboka cieptota ciata moze
ciata 38-40°C przekroczyc 40°C
Zaczerwienienie

twarzy, skora

Obfite pocenie sie goraca i sucha
Pragnienie, nudnosci, Zawroty gtowy,
wymmty, splatanie, omdlenie, splatanie,
bol gtowy majaczenie
Pacjent moze byc

Pacjent czuje sie nieprzytomny,

stabo lubzemdlat wstrzas

Gtoéwny Inspektorat Sanitarny O ciseov @ oiseont @ /cisgopt B /gisgovp



Pierwsza pomoc
w trakcie upatu

1 w przypadku wystapienia objawow: zawrotow
gtowy, nudnosci, przyspieszonej akcji serca lub
stanu podgoraczkowego, nalezy natychmiast
udac sie do chtodnego miejsca

I zwilzyc twarz, rece i nogi, a nastepnie zwrdcic
sie o pomoc do najblizszego punktu opieki
medycznej

I do osoby, ktéra majaczy, ma drgawki, goraca
i sucha skore, traci przytomnosd, niezwtocznie
nalezy wezwac pogotowie ratunkowe

I utozyc na plecach z nogami i miednica
uniesionymi wyzej niz tutéw;

I obnizac temperature ciata poprzez:
— przytozenie zimnych oktadéw w okolice szyi,
pach i pachwin
— nieprzerwane wachlowanie

I osobe, ktdra stracita przytomnosc nalezy
utozyc¢ na boku
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Jak sobie radzi¢ z wakacyjnym przegrzaniem organizmu (#udarciepiny)

spowodowanym zbyt diugim przebywaniem na storicu.

1. W pierwszej kolejnosci powinnismy przejs¢ w zacienione miejsce.

2. Nastepnie powinnismy zaczac¢ powoli uzupetniac ptyny (wazne jest

by powoli ochtadzac organizm).

3. Mozemy zastosowac kompresy
4. Jezeli nie widzimy
chiodzace na ciato (wazne jest
poprawy nadal wystepuja

by woda na kompresy nie byta

zawroty glowy i wymioty,

zbyt zimna).
wowczas nalezy jak

najszybciej skontaktowac

sie z lekarzem.




UWAGA NA UPALY!

JAK POSTEPOWAC

Wychodz z psem na
. dituzej rano i wieczorem.
Nie wolno wygalaé Wybieraj zacienione Na spacer zabierz
siersci psa-skora miejsca.

narazona jest na poparzenia

Nie prowadz psa po
asfalcie, betonie,
wode dla psa nagarzanych
powierzchniac

Apatia Dusznosci Plytki oddech,rozwarty Koty poruszajq sie
psyk, jezyk nienaturalnie powoli, duzo pija
PIERWSZA POMOC wysuniety na zewnqtrz

Umiesé zwierze w Zwilz recznik zimng wodq, Shontalchi)/di
chtodnym, przewiewnym oktadaj nim zwierze poczqwszy SRR ﬂ;d::eﬁ;kcri:m
pomieszczeniu od tap i plecéw. Jesli to mozliwe :

R zwierzeciem do lecznicy
€ ravovosT @2mz wwwRiARy  ZOWiR Zwierze w mokry, chiodny
interpret. www.facebook.com/czlowwiekipies ~ KOC.




HIPERTERMIA
UDAR CIEPLNY

Hipertermia - stan podwyzszons| temperalury ciala spowodawsany czynnikami zawnglrznymi (jak np
slofice, goraca kapial) lub wewnelrznymi (nadprodukcia | zaburzone oddawanie clepia),

Objawy hipertormii:

UCZUCIO QOraCa (W Narasiazqoe) goraczce przeciwmg — UCZucie zimna)
ostablenie organzmu

béle | zawroty glowy

mdiosci

zaburzonia widzenia

bolesne kurcze migénl brzucha, konczyn lub plecow

silne pocenie sig, blada | chlodna skdra,

Udar ciepiny - potanciainie smiertelny stan chorobowy wywolany naglym wzrastem temperatury ciata
powyz2e| 40°C, co prowadzi do dysfunkcyi ukiagu nerwoweqo | innych narzaddw

Objawy udaru cieplnego:

« skrajne zmeczenie,

* nudnosci, wymioty,

« biegunka, zaczerwienienie twarzy | gorgca sucha skéra,

* zawroty glowy,

* nieskoordynowane ruchy, spiatanie, majaczenio, drgawki, o czasami nawet $plgczke
ZAPOBIEGANIE:

* wdni upalne i slonaczne noszenie lekkich | przewiewnych ubran odpowiednich do warunkow pracy,
* zapewnienie odpowiednie] (stake)) wentylac)l przegrzanych pomigszezen,

* zaopairzenle, zwlaszeza osob pracujgcych, w dostateczng ilosé chiodne| wody do picia,
* noszanie nakrycia glowy podazas pracy w warunkach duzego naslonecznienia.

POSTEPOWANIE:

* Przytomnego odprowadzié, a nieprzylomnego wyniesé w chiodne, zacienione i przewiewne miejsce.

* Roziuzni¢ | rozpigé ubranie.

* Przy duiym oskabieniu ulozye w migjscu chiodnym | przewiewnym: gdy twarz jego jest zaczerwieniona —
w pozyc polsiedzace), natomiast gdy twarz jest blada - tak, aby glowa znajdowata sig nizej od tulowia
Zaleca sig stosowanie chiodnych okfaddw z wody lub lodu (zwlaszeza na glowe | kiatke plerssowg),
Przytomnym podawac duzo plyndw da picia (czgsto, w malych porclach, z nlewielka Boscig soli),
Bezwzglednia wezwat lekarza.

Sztuczne oddychanie - w razie potrzeby - prowad2ié aZ do przyjscia lekarza.

Pamietajmy o:

OSOBACH TEMPERATURZE W NASZYCH
STARSZYCH SAMOCHODZIE PUPILACH

Zwracaj uwage na Szok termiczny

To reakgja rozgrzanego organizmu na nagle zetknigaie sig z zimnem, np. chiodng wods.
Nastepuje wiledy szybki spadek temperatury ciala, bowiem woda ochtadza organizm 20 razy
szybciej niz powietrze.

Nie wskakuj gwaltownie z nagrzanym cialem do wody. Podczas opalania naczynia krwionosne
rozszerzajg sig i napelniajg sporg iloscig krwi, Zetknigcie z zimng woda powoduje gwattowne
skurczenie sig naczyn

g HIPERTERMIA |
2wré6é UWAGE na:

Gtowa
B84l gtowy, 9

zawroty glowy,
zmiany nastroju

Skora

Blada, zimna, spocona -
ostabienie cieplne

Gorgca, zaczerwieniona -
udar cieplny

izrzuch

Nudnosci,
wymioty B
Cate cicto

Uczucie zmeczenia,
kurcze migsniowe,
ostabienie,

utrata przytomnosci

DZIALAT!

Ocen stan
W razie koniecznosci wezwij Pomoc 999 lub 112
Zmniejsz ekspozycje na ciepio

Schiadzaj Q' H !’
Podawaj plyny R 7
Zabezpiecz poszkodowanego - pozycja bezpieczna, monitoruj stan iz

W przypadku zatrzymania krazenia rozpocznij reanimacie



RCB! Rzgdowe Centrum Bezpicczenstwa

Jak przetrwac upaty

3

ogranicz przebywanie
w petnym storicu

pij duzo
niegazowanej wody

jesli nie musisz,

nie wychodz zdomu

nos nakrycie
gtowy

stosuj kremy
z filtrem UV

unikaj wysitku
fizycznego

nie zostawiaj dzieci
i zwierzat w aucie

nie pij alkoholu,
bo odwadnia organizm

w ciggu dnia zamknij

~|izaston okna

nos lekka
i przewiewng odziez

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu: PRZYSPIESZONY
ODDECH, TEMPERATURA, NUDNOSCI, ZAWROTY GtOWY, DRESZCZE

zapzwon 112 1ub 999

rcb.gov.pl

Jak przetrwac upaty?

W upaly jedzmy lekkie positki, pijmy wode, unikajmy alkoholu.

CO ROBIC, A CZEGO UNIKAC W UPALNE DNI.

TAK!

B

ONNEO

Zrodlo; DPA

Pij duzo, najlepigj
wode | niestodzona
herbate

Jedz owoce
| pij naturalne soki

Jedz wigcej matych
| lekkostrawnych
positkow

Zvolnij tempo Zycia,

WIECE] WyPOCZywa

Korzystaj

Z transportu
publicznego, jest
hardziej ekologiczny

AAA

Unikaj alkcholu,
kawy i coli

Unikaj
ciezkostrawnych

positkdw

Unikaj duzych
|ednorazawych
porcji

Unikaj nadmiemego

wysitku fizycznego

Padroz samachodem
dodatkowo zwieksza
zanieczyszczenie

W miescie




RCB | Rzgdowe Centrum Bezpieczeristwa

Burza - badz bezpieczny

< nie wychodz zdomu,
jesli to nie jest konieczne

unikaj otwartych
przestrzeni

CEE. L
R zabezpiecz drzwi i okna nie stéj pod jedynym
'ﬂ oraz przedmioty It w okolicy drzewem

na parapecie i balkonie czy masztem

- - | " odiacz od pradu ::'eltl:(:lj dotylkanla
o sprzet domowy przedmiotéw
T jesli jedziesz autem, jesli pijasz, natychmiast
I? zjedz na parking zdala ot » |wyjdz z wody i oddal sie
&= | od drzew .k\ od brzegu

8 h jak najszybciej jesli zauwazysz
i‘ :;jgcf; :: sz?:zy':sszy . D ))) ?lzeal;ez:g;me p.z:c:;zcenle -

Telefony alarmowe 112, 998 rcb.gov.pl




Uwaga na udar

nie przegrzej organizmu latem

@ gdzie po lek




