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to spowodowal szok termiczny, zwlaszcza u starszych
1 bardzo miodych ludzi,

—bedac nad woda nalezy pamietac, Ze nie wolno gwaltownie
WCh.DdE‘.‘ICdDﬂ:I.EJ bezpoirednio po opalaniu — zanim
zaczniemy phywac, naley ophulac cialo woda, do ktore)
wchodzimy 1 dopiero wiedy powoli sie w niej zanwrzye.

— nalezy wubieraé¢ dziecko w lekka, przepuszezajaca
powietrze, jasna odziez oraz zakiadac mu czapeczke
z daszkiem,

— nalezy chroni¢ dziecko przed sloficem. m.in uwZywajac
parasollki nad wozkiem nawet wiedy, kiedy ten stos
W OCIENiOnym miejscy,

— nalezy podawaé dzieckn letnie lecz nie zimne napoje,
w szezeglnoscl ziclowe ilub owocowe herbatld, a talcse

wode mineralng lub zok,
OCHRONA DZIECI PODCZAS | —nalezy kapaé dziecko w letniej (niezimnej) wodzie,
TUPALT — nie nalezy nosi¢ dziecka w nosidein, gdyz w upalne dmi

moze byt mu niewygodnie 1 goraco,

— przed wyjiciem z dzieclkiem na spacer, naleFy zabraé
ze soba nawilzone chusteczld oraz butelke z napojern,

— nalezy smarcwac dziecko kremami z wysokim filtrem,

— nie nalezy wychodzic z dzieckiem na zewnatrz w porze,
kiedy jest najbardziej goraco,

— wysokie temperatnry sprzyjaja rozwojowi  bakteri
salmonelli, dlatego tez nalezy unilrac polearméw z surowych
jajek, a tak?e czesto myc dolkdadnie rece.

— ozoby starsze zwykle przyimuja wieksze ilodei lekdw.
Podczas upalow, gdy organizm zie odwadnia, steZenie

lekow w Drga.mzm.te moze  sie zufiqkszyc nawet
OCHRONASTARSZYCHEN B = s o 0 o powiany one

PODCZAS UPALU bardzo wwaznie monitorowad swoje samopoczucie, a przede
wezystlim  stosowadé  sie do zalecei  zwiazanych
7 postepowanie podezas upatow.

Zrodio: Opracowano na podstawie: Jab przefrwad wped, Fzadowe Centrum Bezpieczefistwa, [on-line]
hittps=//rch.gov. pl/jak-przetrocac-upaly.
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