nakrycia gtowy i okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV;
noszenie wygodnego i przewiewnego obuwia; picie duzej
ilosci wody; unikanie spozywania napojow alkoholowych;
spozywanie chtodnych, lekko solonych potraw oraz owocéw
i warzyw o wysokiej zawartosci potasu (pomidory, safaty,
pomarancze, ogorki, marchew); przechowywanie zywnosci,
szczegolnie tatwo psujacej sie, w warunkach chtodniczych

UDZIELANIE POMOCY
jesli w twoim otoczeniu mieszkaja osoby w podesztym wieku,
chore lub samotne - odwiedzaj je i w razie potrzeby udziel pomocy;
leki powinno sie przechowywac w temperaturze ponizej 25 stopni lub
w lodéwce (nalezy zapoznac sie z instrukcja); w przypadku wystapienia
objawdéw takich, jak zawroty gtowy, nudnosci, przyspieszona akcja
serca lub stan podgorgczkowy, nalezy natychmiast udac sie w chtodne
miejsce, zwilzy¢ twarz, rece i nogi, a nastepnie zwrdcic¢ sie o pomoc do
najblizszego punktu opieki medycznej; do osoby, ktéra majaczy, ma
drgawki, goraca i sucha skore, traci przytomnosé, nalezy niezwtocznie
wezwac lekarza lub pogotowie ratunkowe; podczas oczekiwania na
przybycie lekarza lub pogotowia nalezy:
=== przenies¢ osobe w chtodniejsze miejsce
=== f0ZYyC¢ Na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutéw
=== ObNizac¢ temperature ciata poprzez:
®przytozenie zimnych oktadéw na szyje, pachy i pachwiny
®nieprzerwane wachlowanie
® spryskiwanie skéry woda o temperaturze 25-30 stopni
=== Nie Nalezy podawac zadnych lekéw
=== 0s0be, ktdra stracita przytomnoscé nalezy utozy¢ na boku
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