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Jak przetrwac upaty

ogranicz przebywanie unikaj wysitku
w peitnym stoncu fizycznego

pij duzo
niegazowanej wody

nie zostawiaj dzieci
i zwierzat w aucie

nie pij alkoholu,
bo odwadnia organizm

jesli nie musisz,
nie wychodz zdomu

w ciggu dnia zamknij
i zaston okna

nos nakrycie
glowy

nos lekka
i przewiewna odziez

stosuj kremy
z filtrem UV

Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu: PRZYSPIESZONY
ODDECH, TEMPERATURA, NUDNOSCI, ZAWROTY GEOWY, DRESZCZE
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