MIEJSKI OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ W LUBLINCU

Drodzy Mieszkancy, w czasie upatow zadbajcie o swoje
bezpieczenstwo!

Szanowni mieszkancy apelujemy, abyscie w czasie upatéw zachowali szczegdlng ostroznos¢ i zwrécili uwage na osoby
starsze, samotne, chore, ktére moga potrzebowac w tym czasie pomocy. Warto zapytac sasiada lub bliskg osobe, czy ma
dostep do wody, odpowiednich warunkéw do odpoczynku i czy nie wymaga wsparcia. Pamietajmy réwniez o zwierzetach.

Ponizej najwazniejsze zasady postepowania w czasie upatéw:

Pij regularnie duzo wody

Unikaj alkoholu

Unikaj stofica w godz. 11.00 - 17.00

Szukaj cienia i chtodnych miejsc

Chron skére przed stoncem, stosuj kremy z filtrem SPF
Ubieraj lekka jasng odziez i nakrycie gtowy

W ciggu dnia zastaniaj okna

Wietrz mieszkanie rano i wieczorem

Jedz lekkie positki, duzo warzyw i owocédw

Dbaj o odpowiednie przechowywanie zywnosci w czasie upatéw
Nigdy nie zostawiaj dzieci i zwierzat w samochodzie

Objawy przegrzania:

Bél gtowy, zawroty gtowy,
Podwyzszona temperatura
Nudnosci, wymioty
Przyspieszone tetno
Ostabienie

Jezeli sie Zle czujesz, nie zwlekaj:

Powiadom rodzine, osoby z Twojego najblizszego otoczenia, sgsiadow.

Zgtos sie do lekarza lub zadzwon na numer alarmowy 112.

Dbajmy o siebie nawzajem i zachowajmy szczegdlng ostroznos$¢ w czasie upatow!
Dyrektor i pracownicy
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