AN
UK Health

Sccury Pokonaj upat

Agency

Planuj z wyprzedzeniem
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Sprawdz prognoze pogody Planuj z wyprzedzeniem Zajecia zaplanuj zajecia na
i wiadomosci aby unikna¢ upatu chtodniejsze godziny

Nie przegrzewaj sie
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Pij duzo ptynow i unikaj Uzywaj kremu przeciwstonecznego, Chtédz skére woda
nadmiaru alkoholu kapelusza i okularéw przeciwstonecznych i zwolnij

Znajdz chtodne miejsce
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W ciagu dnia zastaniaj Spedzaj czas w domu lub na zewnatrz, w  Unikaj zamknigtych przestrzeni,
rolety i zastony zaleznosci od tego, gdzie jest chfodniej takich jak zaparkowane samochody

Zadbaj o bezpieczenstwo

® >\

Uwazaj na oznaki Dbaj o siebie i Dbaj o bezpieczenstwo Zwroc sie o pomoc.
choréb zwiazanych z sprawdzaj co dzieje podczas ptywania Zadzwon do infolinii
upatem sie u innych NHS 111, a w nagtym
wypadku pod numer 999

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie: gov.uk/ukhsa/beat-the-heat




