Ogranicz
przebywanie

w peinym stoncu
by nie dopusgi€ do
przegrzania organizmu.

Pij duzo wody, najlepiej

niegazowane
— unikniesz odwodnienia.

Uwazaj na to, co jesz

— wybieraj lekkostrawne dania,

bogate w warzywa i owoce.

Stosuj kremy z filtrem UV
— ochronig przed poparzeniem.

Pamietaqj

o nakryciu gtowy

i okularach przeciwstone-
cznych z filtrem.
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Unikaj wysitku fizycznego
— moze doprowadzi¢ do
odwodnienia, utraty mineratow,
przegrzania organizmu

lub udaru cieplnego.

Nie zostawiaj dzieci
i zwierzgt w samochodzie

- temperatura w nagrzanym
aucie moze siegac¢ nawet 60°C!

Unikaj alkoholu

— odwadnia organizm.

Nos$ jasnqg 1
i przewiewnq odziez
- wspomoze witasciwa
termoregulacje.

Jesli nie musisz,
nie wychodz z domu!

Ministerstwo Zdrowia



