Ministerstwo Zdrowia

Ogranicz
przebywanie

w petnym stoncu
by nie dopuscié 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.

Pamietaj

o nakryciu gtowy

i okularach przeciwstone-
cznych z filtrem.
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Unikaj wysitku fizycznego
- moze doprowadzic do
odwodniepia, utraty mineratdéw,
przegrzania organizmu

lub udaru cieplnego.

Nie zostawiaj dzieci
i zwierzqt w samochodzie

— temperatura w nagrzanym
aucie moze siegac nawet 60°C!

Unikaj alkoholu
- odwadnia organizm.

No$ jasng I
i przewiewnq odziez
— wspomoze wtasciwa
termoregulacje.

Jedli nie musisz,
nie wychodz z domu!




Dbaj o nawodnienie organizmu

Dzien rozpoczynaj od
szklanki wody.
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Pij okoto 2-3 litréw
ptynéw dziennie.

Urozmaicaj smak wody
dod.o;qc Cyfryne, miete, migd
lub inne ulubione dodatki.
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Woda w fontannach

nie powinna byc wykorzystywana do kapieli czy picia.

Woda z fontanny moze powodowac:

W fontannach dziata ¥ schorzenia drog oddechowych

w postaci wysypki
1 infekcje drog moczowych i pecherza
I grzybice stop i inne choroby skory

zamkniety obieg wody. 1 zapalenie spojowek
i zakazenia gronkowcem,
Mimo chlorowania wody, paciorkowcami ,
moie znajdowac’ Sie | i reakgje alergiczne na skorze

w niej wiele bakterii
i grzybow. /\/\7-
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Serwis kapieliskowy to portal informacyjny o jakosci wody
w kapieliskach, zawierajacy oznakowany na mapie Polski
wykaz wszystkich wyznaczonych uchwatami rad ¢min kapielisk.
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