st Beat the Heat

Agency

Keep in touch

Look after yourself, older Listen to the weather
people and the young forecast and the news
Keep well

L

0@
Drink plenty of fluids and Dress appropriately
avoid excess alcohol for the weather

Find somewhere cool

@) o

Know how to keep Go indoors or outdoors,
your home cool whichever feels cooler
Watch out

® ) >

Be on the lookout Cool your skin with Stay safe when
for signs of heat water, slow down and swimming
related illness drink water

Plan ahead to avoid
the heat

Slow down
when it is hot

Cars get hot, avoid
closed spaces

Get help. Call
NHS 111 orin an

emergency 999

For more information go to www.nhs.uk/heatwave

PHE publications gateway number: GOV-12083
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Utrzymuj kontakty

Dbaj o siebie, osoby Stuchaj prognoz Planuj z wyprzedzeniem
starsze i dzieci pogody i wiadomosci jak unikna¢ upatu

Dbaj o samopoczucie

U0

Pij duzo ptynéw i unikaj Dostosuj stroj Zwolnij tempo,
nadwywania alkoholu do pogody gdy jest gorgco

Znajdz chtodne miejsce

@)

Dowiedz sie, Przebywaj w domu lub poza nim, Samochody sie nagrzewaja;
jak schtodzi¢ dom tam gdzie jest chtodnigj unikaj zamknietych przestrzeni

Miej sie na bacznosci

(PRI

Zwracaj uwage na Schtadzaj skore Uwazaj na siebie ~ Wezwij pomoc. Zadzwon
objawy przegrzania woda, zwolnijtempo  w czasie ptywania na 111 lub w nagtych
organizmu i pij wode wypadkach na 999

i informaciji na stronie www.nhs.uk/heatwave

Numer publikacji agencji ds. zdrowia publicznego w Anglii (PHE): GOV-12083
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oty Invingeti caniculal

Agency

Stati la curent si tineti legatura

Aveti grija de dvs., de ceiin Ascultati prognoza meteo
varsta, si de cei mici si stirile

Aveti grija de sanatatea dvs.

U0

Beti multe lichide si evitati Imbr&cati-va in mod
consumul excesiv de alcool adecvat vremii

Gasiti un loc racoros
G

Aflati cum sa aveti o Stati Tnauntru sau afara,
locuinta racoroasa acolo unde e mai racoare

Fiti vigilent(a)

© ) &

Atentie la semnele Racoriti-va pielea cu apa, Aveti grija cand
unei afectiuni luati-o mai usor, beti apa notati

asociate caldurii

Planificati dinainte
pentru a evita caldura

Luati-o mai usor
cand e cald

E cald in masina -
evitati spatiile inchise

Cereti ajutor — sunati
NHS la 111, sau
pentru urgente la 999

Pentru mai multe informatii vizitati www.nhs.uk/heatwave

Numar publicatie PHE: GOV-12083
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