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• evitare l’esposizione nelle ore più calde della giornata dalle 10 alle 17, ripararsi all’ombra

• non lasciare bambini o animali in macchina parcheggiata

• bere regolarmente liquidi a suffi  cienza ed evitare bevande alcoliche e quelle contenenti 

troppa caff eina e zucchero

• mangiare pasti m
eno abbondanti m

a più frequenti, evitare cibi ricchi di proteine

• rid
urre la temperatura corporea – fare doccia o bagno con acqua tiepida

•  indossare un abbigliamento leggero e comodo, di colore chiaro e di fi bre 

naturali, in
dossare cappello a falda larga o berretto e occhiali da sole

•  se assumete farmaci, conservateli nel frig
o o a temperatura al di 

sotto dei 25 oC, leggete attentamente il fo
glio illustrativo e verifi -

cate le eventuali controindicazioni riguardo la termoregolazione 

corporea e l’equilibrio dei liquidi nel corpo.    

•  cercate assistenza se sentite vertigini, debolezza o ansia o 

se avete una sete molto intensa o provate un mal di tes-

ta molto forte. Riparatevi nell’ambiente fresco prima 

possibile, misurate la temperatura del corpo, bevete 

dell’acqua o del succo di fru
tta per reidratare

•  rila
ssatevi e sdraiate in una stanza fresca, 

bevete liquidi, se provate spasmi dolorosi 

che in genere colpiscono le gambe, le 

braccia o l’addome. Se gli spasmi con-

tinuano per più di un’ora, cercate 

assistenza medica

• numeri di telefono impor-

tanti: Pronto Soccorso – 194 

e il Centro Nazionale di 

Protezione e Salvatag-

gio – 112

• neopalujte se v nejteplejší části dne od 10 do 17 hodin, vyhledejte stín

• nenechávejte děti a dom
ácí m

azlíčky v zaparkovaném
 vozidle 

•  pijte dostatek tekutin, nepožívejte alkoholické nápoje a nápoje, které obsahují hodně 

kofeinu a cukru 

• jezte častěji m
enší porce, nejezte jídlo bohaté bílkovinam

i

• chlaďte tělo – sprchujte se nebo se koupejte ve vlažné vodě

•  noste lehké, široké a světlé oděvy z přírodních m
ateriálů, noste široký klobouk 

nebo čepici a sluneční brýle 

•  pokud užíváte léky, uchovávejte je na teplotě m
enší než 25°C nebo 

v ledničce, přečtěte si příbalový leták, berte v ohledu jejich vliv na 

term
oregulaci a rovnováhu tekutin v těle  

•  požádejte o pom
oc pokud se vám

 točí hlava, pociťujete 

nevolnost, nem
ohoucnost, tíseň nebo m

áte velkou žízeň a 

bolí vás hlava. Co nejdřív vyhledejte studené m
ísto, zm

ěřte 

si teplotu, napijte se vody nebo ovocné šťávy, abyste 

doplnili tekutiny v těle  

•  uklidněte se a lehněte si ve studené m
ístnosti pokud 

m
áte bolestivé křeče, nejčastěji v nohou, rukou 

nebo břiše, pijte tekutiny, a v případě, že křeče 

trvají déle než hodinu, vyhledejte lékařskou 

pom
oc  

•  důležitá telefonní čísla: 194 První 

pom
oc a 112 Státní záchranná služba 

• ne izlažite se suncu u najtoplijem dijelu dana od 10 do 17 sati, potražite sjenu

• ne ostavljajte djecu ili kućne ljubimce u parkiranom vozilu

• pijte redovito dovoljno tekućine, izbjegavajte alkohol i napitke s puno kofeina i šećera

• jedite češće manje obroke, izbjegavajte hranu bogatu bjelančevinama

• rashladite tijelo – tuširajte se ili kupajte u mlakoj vodi

•  nosite laganu široku i svijetlu odjeću od prirodnih materijala, stavite šešir 

širokog oboda ili kapu i sunčane naočale

•  ako uzimate lijekove, čuvajte ih na temperaturi ispod 25 oC ili u hlad-

njaku, pročitajte upute o lijeku, vodite računa o njihovom utjecaju 

na termoregulaciju i ravnotežu tekućine u tijelu

•  zatražite pomoć ako imate vrtoglavicu, osjećate slabost, 

nemoć, tjeskobu ili ste izrazito žedni i imate jaku glavobolju. 

Što prije se sklonite u hladniji prostor, mjerite temperatu-

ru, popijte vodu ili voćni sok da nadoknadite tekućinu

•  smirite se i legnite u rashlađenu prostoriju ako 

imate bolne grčeve, najčešće u nogama, rukama 

ili trbuhu, pijte tekućinu, a u slučaju da grčevi 

traju duže od jednog sata, potražite medicin-

sku pomoć•  važni telefonski brojevi: 194 Hitna 

pomoć i 112 Državna uprava za 

zaštitu i spašavanje

Ministarstvo zdravlja 

Republike Hrvatske
Ministero della Salute 

della Repubblica 

di Croazia
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• evitare l’esposizione nelle ore più calde della giornata dalle 10 alle 17, ripararsi all’ombra

• non lasciare bambini o animali in macchina parcheggiata

• bere regolarmente liquidi a suffi  cienza ed evitare bevande alcoliche e quelle contenenti 

troppa caff eina e zucchero

• mangiare pasti m
eno abbondanti m

a più frequenti, evitare cibi ricchi di proteine

• rid
urre la temperatura corporea – fare doccia o bagno con acqua tiepida

•  indossare un abbigliamento leggero e comodo, di colore chiaro e di fi bre 

naturali, in
dossare cappello a falda larga o berretto e occhiali da sole

•  se assumete farmaci, conservateli nel frig
o o a temperatura al di 

sotto dei 25 oC, leggete attentamente il fo
glio illustrativo e verifi -

cate le eventuali controindicazioni riguardo la termoregolazione 

corporea e l’equilibrio dei liquidi nel corpo.    

•  cercate assistenza se sentite vertigini, debolezza o ansia o 

se avete una sete molto intensa o provate un mal di tes-

ta molto forte. Riparatevi nell’ambiente fresco prima 

possibile, misurate la temperatura del corpo, bevete 

dell’acqua o del succo di fru
tta per reidratare

•  rila
ssatevi e sdraiate in una stanza fresca, 

bevete liquidi, se provate spasmi dolorosi 

che in genere colpiscono le gambe, le 

braccia o l’addome. Se gli spasmi con-

tinuano per più di un’ora, cercate 

assistenza medica

• numeri di telefono impor-

tanti: Pronto Soccorso – 194 

e il Centro Nazionale di 

Protezione e Salvatag-

gio – 112

• neopalujte se v nejteplejší části dne od 10 do 17 hodin, vyhledejte stín

• nenechávejte děti a dom
ácí m

azlíčky v zaparkovaném
 vozidle 

•  pijte dostatek tekutin, nepožívejte alkoholické nápoje a nápoje, které obsahují hodně 

kofeinu a cukru 

• jezte častěji m
enší porce, nejezte jídlo bohaté bílkovinam

i

• chlaďte tělo – sprchujte se nebo se koupejte ve vlažné vodě

•  noste lehké, široké a světlé oděvy z přírodních m
ateriálů, noste široký klobouk 

nebo čepici a sluneční brýle 

•  pokud užíváte léky, uchovávejte je na teplotě m
enší než 25°C nebo 

v ledničce, přečtěte si příbalový leták, berte v ohledu jejich vliv na 

term
oregulaci a rovnováhu tekutin v těle  

•  požádejte o pom
oc pokud se vám

 točí hlava, pociťujete 

nevolnost, nem
ohoucnost, tíseň nebo m

áte velkou žízeň a 

bolí vás hlava. Co nejdřív vyhledejte studené m
ísto, zm

ěřte 

si teplotu, napijte se vody nebo ovocné šťávy, abyste 

doplnili tekutiny v těle  

•  uklidněte se a lehněte si ve studené m
ístnosti pokud 

m
áte bolestivé křeče, nejčastěji v nohou, rukou 

nebo břiše, pijte tekutiny, a v případě, že křeče 

trvají déle než hodinu, vyhledejte lékařskou 

pom
oc  

•  důležitá telefonní čísla: 194 První 

pom
oc a 112 Státní záchranná služba 

• ne izlažite se suncu u najtoplijem dijelu dana od 10 do 17 sati, potražite sjenu

• ne ostavljajte djecu ili kućne ljubimce u parkiranom vozilu

• pijte redovito dovoljno tekućine, izbjegavajte alkohol i napitke s puno kofeina i šećera

• jedite češće manje obroke, izbjegavajte hranu bogatu bjelančevinama

• rashladite tijelo – tuširajte se ili kupajte u mlakoj vodi

•  nosite laganu široku i svijetlu odjeću od prirodnih materijala, stavite šešir 

širokog oboda ili kapu i sunčane naočale

•  ako uzimate lijekove, čuvajte ih na temperaturi ispod 25 oC ili u hlad-

njaku, pročitajte upute o lijeku, vodite računa o njihovom utjecaju 

na termoregulaciju i ravnotežu tekućine u tijelu

•  zatražite pomoć ako imate vrtoglavicu, osjećate slabost, 

nemoć, tjeskobu ili ste izrazito žedni i imate jaku glavobolju. 

Što prije se sklonite u hladniji prostor, mjerite temperatu-

ru, popijte vodu ili voćni sok da nadoknadite tekućinu

•  smirite se i legnite u rashlađenu prostoriju ako 

imate bolne grčeve, najčešće u nogama, rukama 

ili trbuhu, pijte tekućinu, a u slučaju da grčevi 

traju duže od jednog sata, potražite medicin-

sku pomoć•  važni telefonski brojevi: 194 Hitna 

pomoć i 112 Državna uprava za 

zaštitu i spašavanje

Ministarstvo zdravlja 

Republike Hrvatske
Ministero della Salute 

della Repubblica 

di Croazia
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• evitare l’esposizione nelle ore più calde della giornata dalle 10 alle 17, ripararsi all’ombra

• non lasciare bambini o animali in macchina parcheggiata

• bere regolarmente liquidi a suffi  cienza ed evitare bevande alcoliche e quelle contenenti 

troppa caff eina e zucchero

• mangiare pasti m
eno abbondanti m

a più frequenti, evitare cibi ricchi di proteine

• rid
urre la temperatura corporea – fare doccia o bagno con acqua tiepida

•  indossare un abbigliamento leggero e comodo, di colore chiaro e di fi bre 

naturali, in
dossare cappello a falda larga o berretto e occhiali da sole

•  se assumete farmaci, conservateli nel frig
o o a temperatura al di 

sotto dei 25 oC, leggete attentamente il fo
glio illustrativo e verifi -

cate le eventuali controindicazioni riguardo la termoregolazione 

corporea e l’equilibrio dei liquidi nel corpo.    

•  cercate assistenza se sentite vertigini, debolezza o ansia o 

se avete una sete molto intensa o provate un mal di tes-

ta molto forte. Riparatevi nell’ambiente fresco prima 

possibile, misurate la temperatura del corpo, bevete 

dell’acqua o del succo di fru
tta per reidratare

•  rila
ssatevi e sdraiate in una stanza fresca, 

bevete liquidi, se provate spasmi dolorosi 

che in genere colpiscono le gambe, le 

braccia o l’addome. Se gli spasmi con-

tinuano per più di un’ora, cercate 

assistenza medica

• numeri di telefono impor-

tanti: Pronto Soccorso – 194 

e il Centro Nazionale di 

Protezione e Salvatag-

gio – 112

• neopalujte se v nejteplejší části dne od 10 do 17 hodin, vyhledejte stín

• nenechávejte děti a dom
ácí m

azlíčky v zaparkovaném
 vozidle 

•  pijte dostatek tekutin, nepožívejte alkoholické nápoje a nápoje, které obsahují hodně 

kofeinu a cukru 

• jezte častěji m
enší porce, nejezte jídlo bohaté bílkovinam

i

• chlaďte tělo – sprchujte se nebo se koupejte ve vlažné vodě

•  noste lehké, široké a světlé oděvy z přírodních m
ateriálů, noste široký klobouk 

nebo čepici a sluneční brýle 

•  pokud užíváte léky, uchovávejte je na teplotě m
enší než 25°C nebo 

v ledničce, přečtěte si příbalový leták, berte v ohledu jejich vliv na 

term
oregulaci a rovnováhu tekutin v těle  

•  požádejte o pom
oc pokud se vám

 točí hlava, pociťujete 

nevolnost, nem
ohoucnost, tíseň nebo m

áte velkou žízeň a 

bolí vás hlava. Co nejdřív vyhledejte studené m
ísto, zm

ěřte 

si teplotu, napijte se vody nebo ovocné šťávy, abyste 

doplnili tekutiny v těle  

•  uklidněte se a lehněte si ve studené m
ístnosti pokud 

m
áte bolestivé křeče, nejčastěji v nohou, rukou 

nebo břiše, pijte tekutiny, a v případě, že křeče 

trvají déle než hodinu, vyhledejte lékařskou 

pom
oc  

•  důležitá telefonní čísla: 194 První 

pom
oc a 112 Státní záchranná služba 

• ne izlažite se suncu u najtoplijem dijelu dana od 10 do 17 sati, potražite sjenu

• ne ostavljajte djecu ili kućne ljubimce u parkiranom vozilu

• pijte redovito dovoljno tekućine, izbjegavajte alkohol i napitke s puno kofeina i šećera

• jedite češće manje obroke, izbjegavajte hranu bogatu bjelančevinama

• rashladite tijelo – tuširajte se ili kupajte u mlakoj vodi

•  nosite laganu široku i svijetlu odjeću od prirodnih materijala, stavite šešir 

širokog oboda ili kapu i sunčane naočale

•  ako uzimate lijekove, čuvajte ih na temperaturi ispod 25 oC ili u hlad-

njaku, pročitajte upute o lijeku, vodite računa o njihovom utjecaju 

na termoregulaciju i ravnotežu tekućine u tijelu

•  zatražite pomoć ako imate vrtoglavicu, osjećate slabost, 

nemoć, tjeskobu ili ste izrazito žedni i imate jaku glavobolju. 

Što prije se sklonite u hladniji prostor, mjerite temperatu-

ru, popijte vodu ili voćni sok da nadoknadite tekućinu

•  smirite se i legnite u rashlađenu prostoriju ako 

imate bolne grčeve, najčešće u nogama, rukama 

ili trbuhu, pijte tekućinu, a u slučaju da grčevi 

traju duže od jednog sata, potražite medicin-

sku pomoć•  važni telefonski brojevi: 194 Hitna 

pomoć i 112 Državna uprava za 

zaštitu i spašavanje

Ministarstvo zdravlja 

Republike Hrvatske
Ministero della Salute 

della Repubblica 

di Croazia
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• evitare l’esposizione nelle ore più calde della giornata dalle 10 alle 17, ripararsi all’ombra

• non lasciare bambini o animali in macchina parcheggiata

• bere regolarmente liquidi a suffi  cienza ed evitare bevande alcoliche e quelle contenenti 

troppa caff eina e zucchero

• mangiare pasti m
eno abbondanti m

a più frequenti, evitare cibi ricchi di proteine

• rid
urre la temperatura corporea – fare doccia o bagno con acqua tiepida

•  indossare un abbigliamento leggero e comodo, di colore chiaro e di fi bre 

naturali, in
dossare cappello a falda larga o berretto e occhiali da sole

•  se assumete farmaci, conservateli nel frig
o o a temperatura al di 

sotto dei 25 oC, leggete attentamente il fo
glio illustrativo e verifi -

cate le eventuali controindicazioni riguardo la termoregolazione 

corporea e l’equilibrio dei liquidi nel corpo.    

•  cercate assistenza se sentite vertigini, debolezza o ansia o 

se avete una sete molto intensa o provate un mal di tes-

ta molto forte. Riparatevi nell’ambiente fresco prima 

possibile, misurate la temperatura del corpo, bevete 

dell’acqua o del succo di fru
tta per reidratare

•  rila
ssatevi e sdraiate in una stanza fresca, 

bevete liquidi, se provate spasmi dolorosi 

che in genere colpiscono le gambe, le 

braccia o l’addome. Se gli spasmi con-

tinuano per più di un’ora, cercate 

assistenza medica

• numeri di telefono impor-

tanti: Pronto Soccorso – 194 

e il Centro Nazionale di 

Protezione e Salvatag-

gio – 112

• neopalujte se v nejteplejší části dne od 10 do 17 hodin, vyhledejte stín

• nenechávejte děti a dom
ácí m

azlíčky v zaparkovaném
 vozidle 

•  pijte dostatek tekutin, nepožívejte alkoholické nápoje a nápoje, které obsahují hodně 

kofeinu a cukru 

• jezte častěji m
enší porce, nejezte jídlo bohaté bílkovinam

i

• chlaďte tělo – sprchujte se nebo se koupejte ve vlažné vodě

•  noste lehké, široké a světlé oděvy z přírodních m
ateriálů, noste široký klobouk 

nebo čepici a sluneční brýle 

•  pokud užíváte léky, uchovávejte je na teplotě m
enší než 25°C nebo 

v ledničce, přečtěte si příbalový leták, berte v ohledu jejich vliv na 

term
oregulaci a rovnováhu tekutin v těle  

•  požádejte o pom
oc pokud se vám

 točí hlava, pociťujete 

nevolnost, nem
ohoucnost, tíseň nebo m

áte velkou žízeň a 

bolí vás hlava. Co nejdřív vyhledejte studené m
ísto, zm

ěřte 

si teplotu, napijte se vody nebo ovocné šťávy, abyste 

doplnili tekutiny v těle  

•  uklidněte se a lehněte si ve studené m
ístnosti pokud 

m
áte bolestivé křeče, nejčastěji v nohou, rukou 

nebo břiše, pijte tekutiny, a v případě, že křeče 

trvají déle než hodinu, vyhledejte lékařskou 

pom
oc  

•  důležitá telefonní čísla: 194 První 

pom
oc a 112 Státní záchranná služba 

• ne izlažite se suncu u najtoplijem dijelu dana od 10 do 17 sati, potražite sjenu

• ne ostavljajte djecu ili kućne ljubimce u parkiranom vozilu

• pijte redovito dovoljno tekućine, izbjegavajte alkohol i napitke s puno kofeina i šećera

• jedite češće manje obroke, izbjegavajte hranu bogatu bjelančevinama

• rashladite tijelo – tuširajte se ili kupajte u mlakoj vodi

•  nosite laganu široku i svijetlu odjeću od prirodnih materijala, stavite šešir 

širokog oboda ili kapu i sunčane naočale

•  ako uzimate lijekove, čuvajte ih na temperaturi ispod 25 oC ili u hlad-

njaku, pročitajte upute o lijeku, vodite računa o njihovom utjecaju 

na termoregulaciju i ravnotežu tekućine u tijelu

•  zatražite pomoć ako imate vrtoglavicu, osjećate slabost, 

nemoć, tjeskobu ili ste izrazito žedni i imate jaku glavobolju. 

Što prije se sklonite u hladniji prostor, mjerite temperatu-

ru, popijte vodu ili voćni sok da nadoknadite tekućinu

•  smirite se i legnite u rashlađenu prostoriju ako 

imate bolne grčeve, najčešće u nogama, rukama 

ili trbuhu, pijte tekućinu, a u slučaju da grčevi 

traju duže od jednog sata, potražite medicin-

sku pomoć•  važni telefonski brojevi: 194 Hitna 

pomoć i 112 Državna uprava za 

zaštitu i spašavanje

Ministarstvo zdravlja 

Republike Hrvatske
Ministero della Salute 

della Repubblica 

di Croazia
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Kako se za{tititi od ljetne vru}ine?                

i dnne e odod 110 0 dodo 117 7 hohodidin,n, vvyhyhlelededejtjte e stín

aparkovaném
 vozidle 

ápoje a nánápopojeje, ktktereré é ob

Jak se chránit od letního horka? M
inisterstvo zdravotnictví 

Chorvatské republiky

•   verm
eiden Sie das Ausgehen im

 w
ärm

sten Teil des Tages, in der Zeit von 10 bis 17 Uhr und suchen 

nach Schatten, w
enn sie draußen sind

•  lassen Sie Kinder oder H
austiere nicht im

 geparkten Auto

•   trinken Sie regelm
äßig und genügend Flüssigkeit und verm

eiden Alkohol und Getränke 

m
it zu viel Koff ein oder Zucker

•  essen Sie häufi gere, kleinere M
ahlzeiten und verm

eiden Lebensm
ittel, die reich an 

Eiw
eiß sind

•  kühlen Sie Ihren Körper - nehm
en Sie eine Dusche oder ein Bad im

 lauw
arm

en W
asser

•  tragen Sie leichte, nicht eng anliegende Kleidung aus natürlichen M
aterialien

• setzen Sie sich einen breiten Hut oder M
ütze auf und tragen eine Sonnenbrille

•   w
enn SieM

edikam
ente einnehm

en, bew
ahren Sie sie bitte  bei 

einer Tem
peratur unter25 °Cim

 Kühlschrank auf, lesen Sie 

die Packungsbeilage,beobachten ihreW
irkungenauf die 

Therm
oregulationund denFlüssigkeitshaushalt im

Körper

•   suchen Sie H
ilfe, w

enn sie sich schw
indelig fühlen oder 

ein Schw
ächegefühlhaben, Angst verspüren oder 

extrem
durstigsind und starke Kopfschm

erzen haben. 

Gehen Sie sofort in einen kühleren Raum
, m

essen Ihre 

Körpertem
peratur, trinken W

asser  oder Fruchtsaft, 

um
 die Flüssigkeit zu ersetzen

•   beruhigen Sie sich undlegen sich in 

einem
gekühlten Raum

 hin; w
enn Sie 

schm
erzhafte Kräm

pfehaben, m
eist in den 

Beinen, Arm
enoderBauch, trinken Sie 

m
öglichst viel Flüssigkeit, undim

 Falle, 

dass dieKräm
pfe länger als eine Stunde 

andauern, suchen Sie Ihren Arzt auf

•   notieren Sie sich folgende 

w
ichtige N

um
m

ern: N
otruf 

- 194 und das Staatsam
t 

für den Schutz und die 

Rettung - 112

• evitare l’esposizione nelle ore più calde della giornata dalle 10 alle 17, ripararsi all’ombra

• non lasciare bambini o animali in macchina parcheggiata

• bere regolarmente liquidi a suffi  cienza ed evitare bevande alcoliche e quelle contenenti 

troppa caff eina e zucchero

• mangiare pasti meno abbondanti ma più frequenti, evitare cibi ricchi di proteine

• ridurre la temperatura corporea – fare doccia o bagno con acqua tiepida

•  indossare un abbigliamento leggero e comodo, di colore chiaro e di fi bre 

naturali, indossare cappello a falda larga o berretto e occhiali da sole

•  se assumete farmaci, conservateli nel frigo o a temperatura al di 

sotto dei 25 oC, leggete attentamente il foglio illustrativo e verifi -

cate le eventuali controindicazioni riguardo la termoregolazione 

corporea e l’equilibrio dei liquidi nel corpo.    

•  cercate assistenza se sentite vertigini, debolezza o ansia o 

se avete una sete molto intensa o provate un mal di tes-

ta molto forte. Riparatevi nell’ambiente fresco prima 

possibile, misurate la temperatura del corpo, bevete 

dell’acqua o del succo di frutta per reidratare

•  rilassatevi e sdraiate in una stanza fresca, 

bevete liquidi, se provate spasmi dolorosi 

che in genere colpiscono le gambe, le 

braccia o l’addome. Se gli spasmi con-

tinuano per più di un’ora, cercate 

assistenza medica

• numeri di telefono impor-

tanti: Pronto Soccorso – 194 

e il Centro Nazionale di 

Protezione e Salvatag-

gio – 112
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• ne izlažite se suncu u najtoplijem dijelu dana od 10 do 17 sati, potražite sjenu

• ne ostavljajte djecu ili k
ućne ljubimce u parkiranom vozilu

• pijte redovito dovoljno tekućine, izbjegavajte alkohol i napitke s puno kofeina i šećera

• jedite češće manje obroke, izbjegavajte hranu bogatu bjelančevinama

• rashladite tijelo – tuširajte se ili k
upajte u mlakoj vodi

•  nosite laganu široku i svijetlu odjeću od prirodnih materijala, stavite šešir 

širokog oboda ili k
apu i sunčane naočale

•  ako uzimate lijekove, čuvajte ih na temperaturi ispod 25 o
C ili u

 hlad-

njaku, pročitajte upute o lijeku, vodite računa o njihovom utjecaju 

na termoregulaciju i ravnotežu tekućine u tijelu

•  zatražite pomoć ako imate vrtoglavicu, osjećate slabost, 

nemoć, tjeskobu ili ste izrazito žedni i im
ate jaku glavobolju. 

Što prije se sklonite u hladniji prostor, mjerite temperatu-

ru, popijte vodu ili v
oćni sok da nadoknadite tekućinu

•  smirite
 se i legnite u rashlađenu prostoriju ako 

imate bolne grčeve, najčešće u nogama, rukama 

ili tr
buhu, pijte tekućinu, a u slučaju da grčevi 

traju duže od jednog sata, potražite medicin-

sku pomoć •  važni telefonski brojevi: 194 Hitna 

pomoć i 112 Državna uprava za 

zaštitu i spašavanje

Ministarstvo zdravlja 

Republike Hrvatske
Ministero della Salute 

della Repubblica 

di Croazia

Gesundheitsm
inisterium
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Ch
or

va
ts

ké
 re

pu
bl

ik
y •   verm

eiden Sie das Ausgehen im
 w

ärm
sten Teil des Tages, in der Zeit von 10 bis 17 Uhr und suchen 

nach Schatten, w
enn sie draußen sind

•  lassen Sie Kinder oder H
austiere nicht im

 geparkten Auto

•   trinken Sie regelm
äßig und genügend Flüssigkeit und verm

eiden Alkohol und Getränke 

m
it zu viel Koff ein oder Zucker

•  essen Sie häufi gere, kleinere M
ahlzeiten und verm

eiden Lebensm
ittel, die reich an 

Eiw
eiß sind

•  kühlen Sie Ihren Körper - nehm
en Sie eine Dusche oder ein Bad im

 lauw
arm

en W
asser

•  tragen Sie leichte, nicht eng anliegende Kleidung aus natürlichen M
aterialien

• setzen Sie sich einen breiten Hut oder M
ütze auf und tragen eine Sonnenbrille

•   w
enn SieM

edikam
ente einnehm

en, bew
ahren Sie sie bitte  bei 

einer Tem
peratur unter25 °Cim

 Kühlschrank auf, lesen Sie 

die Packungsbeilage,beobachten ihreW
irkungenauf die 

Therm
oregulationund denFlüssigkeitshaushalt im

Körper

•   suchen Sie H
ilfe, w

enn sie sich schw
indelig fühlen oder 

ein Schw
ächegefühlhaben, Angst verspüren oder 

extrem
durstigsind und starke Kopfschm

erzen haben. 

Gehen Sie sofort in einen kühleren Raum
, m

essen Ihre 

Körpertem
peratur, trinken W

asser  oder Fruchtsaft, 

um
 die Flüssigkeit zu ersetzen

•   beruhigen Sie sich undlegen sich in 

einem
gekühlten Raum

 hin; w
enn Sie 

schm
erzhafte Kräm

pfehaben, m
eist in den 

Beinen, Arm
enoderBauch, trinken Sie 

m
öglichst viel Flüssigkeit, undim

 Falle, 

dass dieKräm
pfe länger als eine Stunde 

andauern, suchen Sie Ihren Arzt auf

•   notieren Sie sich folgende 

w
ichtige N

um
m

ern: N
otruf 

- 194 und das Staatsam
t 

für den Schutz und die 

Rettung - 112

• evitare l’esposizione nelle ore più calde della giornata dalle 10 alle 17, ripararsi all’ombra

• non lasciare bambini o animali in macchina parcheggiata

• bere regolarmente liquidi a suffi  cienza ed evitare bevande alcoliche e quelle contenenti 

troppa caff eina e zucchero

• mangiare pasti meno abbondanti ma più frequenti, evitare cibi ricchi di proteine

• ridurre la temperatura corporea – fare doccia o bagno con acqua tiepida

•  indossare un abbigliamento leggero e comodo, di colore chiaro e di fi bre 

naturali, indossare cappello a falda larga o berretto e occhiali da sole

•  se assumete farmaci, conservateli nel frigo o a temperatura al di 

sotto dei 25 oC, leggete attentamente il foglio illustrativo e verifi -

cate le eventuali controindicazioni riguardo la termoregolazione 

corporea e l’equilibrio dei liquidi nel corpo.    

•  cercate assistenza se sentite vertigini, debolezza o ansia o 

se avete una sete molto intensa o provate un mal di tes-

ta molto forte. Riparatevi nell’ambiente fresco prima 

possibile, misurate la temperatura del corpo, bevete 

dell’acqua o del succo di frutta per reidratare

•  rilassatevi e sdraiate in una stanza fresca, 

bevete liquidi, se provate spasmi dolorosi 

che in genere colpiscono le gambe, le 

braccia o l’addome. Se gli spasmi con-

tinuano per più di un’ora, cercate 

assistenza medica

• numeri di telefono impor-

tanti: Pronto Soccorso – 194 

e il Centro Nazionale di 

Protezione e Salvatag-

gio – 112
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• ne izlažite se suncu u najtoplijem dijelu dana od 10 do 17 sati, potražite sjenu

• ne ostavljajte djecu ili k
ućne ljubimce u parkiranom vozilu

• pijte redovito dovoljno tekućine, izbjegavajte alkohol i napitke s puno kofeina i šećera

• jedite češće manje obroke, izbjegavajte hranu bogatu bjelančevinama

• rashladite tijelo – tuširajte se ili k
upajte u mlakoj vodi

•  nosite laganu široku i svijetlu odjeću od prirodnih materijala, stavite šešir 

širokog oboda ili k
apu i sunčane naočale

•  ako uzimate lijekove, čuvajte ih na temperaturi ispod 25 o
C ili u

 hlad-

njaku, pročitajte upute o lijeku, vodite računa o njihovom utjecaju 

na termoregulaciju i ravnotežu tekućine u tijelu

•  zatražite pomoć ako imate vrtoglavicu, osjećate slabost, 

nemoć, tjeskobu ili ste izrazito žedni i im
ate jaku glavobolju. 

Što prije se sklonite u hladniji prostor, mjerite temperatu-

ru, popijte vodu ili v
oćni sok da nadoknadite tekućinu

•  smirite
 se i legnite u rashlađenu prostoriju ako 

imate bolne grčeve, najčešće u nogama, rukama 

ili tr
buhu, pijte tekućinu, a u slučaju da grčevi 

traju duže od jednog sata, potražite medicin-

sku pomoć •  važni telefonski brojevi: 194 Hitna 

pomoć i 112 Državna uprava za 

zaštitu i spašavanje

Ministarstvo zdravlja 

Republike Hrvatske
Ministero della Salute 

della Repubblica 

di Croazia

Gesundheitsm
inisterium

 

der Republik Kroatien
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•   vermeiden Sie das Ausgehen im wärmsten Teil des Tages, in der Zeit von 10 bis 17 Uhr und suchen 

nach Schatten, wenn sie draußen sind

•  lassen Sie Kinder oder Haustiere nicht im
 geparkten Auto

•   tri
nken Sie regelmäßig und genügend Flüssigkeit und vermeiden Alkohol und Getränke 

mit zu viel Koff ein oder Zucker

•  essen Sie häufi gere, kleinere Mahlzeiten und vermeiden Lebensmittel, die reich an 

Eiweiß sind •  kühlen Sie Ihren Körper - nehmen Sie eine Dusche oder ein Bad im lauwarmen Wasser

•  tra
gen Sie leichte, nicht eng anliegende Kleidung aus natürlichen Materialien

• setzen Sie sich einen breiten Hut oder Mütze auf und tragen eine Sonnenbrille

•   wenn SieMedikamente einnehmen, bewahren Sie sie bitte  bei 

einer Temperatur unter25 °Cim Kühlschrank auf, lesen Sie 

die Packungsbeilage,beobachten ihreWirkungenauf die 

Thermoregulationund denFlüssigkeitshaushalt im
Körper

•   suchen Sie Hilfe, wenn sie sich schwindelig fühlen oder 

ein Schwächegefühlhaben, Angst verspüren oder 

extremdurstigsind und starke Kopfschmerzen haben. 

Gehen Sie sofort in einen kühleren Raum, messen Ihre 

Körpertemperatur, tri
nken Wasser  oder Fruchtsaft, 

um die Flüssigkeit zu ersetzen

•   beruhigen Sie sich undlegen sich in 

einemgekühlten Raum hin; wenn Sie 

schmerzhafte Krämpfehaben, meist in den 

Beinen, ArmenoderBauch, trin
ken Sie 

möglichst viel Flüssigkeit, undim Falle, 

dass dieKrämpfe länger als eine Stunde 

andauern, suchen Sie Ihren Arzt auf

•   notieren Sie sich folgende 

wichtige Nummern: Notruf 

- 194 und das Staatsamt 

für den Schutz und die 

Rettung - 112
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• neopalujte se v nejteplejší části dne od 10 do 17 hodin, vyhledejte stín

• nenechávejte děti a domácí mazlíčky v zaparkovaném vozidle 

•  pijte dostatek tekutin, nepožívejte alkoholické nápoje a nápoje, které obsahují hodně 

kofeinu a cukru 

• jezte častěji menší porce, nejezte jídlo bohaté bílkovinami

• chlaďte tělo – sprchujte se nebo se koupejte ve vlažné vodě

•  noste lehké, široké a světlé oděvy z přírodních materiálů, noste široký klobouk 

nebo čepici a sluneční brýle 

•  pokud užíváte léky, uchovávejte je na teplotě menší než 25°C nebo 

v ledničce, přečtěte si příbalový leták, berte v ohledu jejich vliv na 

termoregulaci a rovnováhu tekutin v těle  

•  požádejte o pomoc pokud se vám točí hlava, pociťujete 

nevolnost, nemohoucnost, tís
eň nebo máte velkou žízeň a 

bolí vás hlava. Co nejdřív vyhledejte studené místo, změřte 

si teplotu, napijte se vody nebo ovocné šťávy, abyste 

doplnili te
kutiny v těle  

•  uklidněte se a lehněte si ve studené místnosti pokud 

máte bolestivé křeče, nejčastěji v nohou, rukou 

nebo břiše, pijte tekutiny, a v případě, že křeče 

trvají déle než hodinu, vyhledejte lékařskou 

pomoc  

•  důležitá telefonní čísla: 194 První 

pomoc a 112 Státní záchranná služba 
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Jak se chránit od letního horka? 

Ministerstvo zdravotnictví 

Chorvatské republiky



•  nie wystawiać się na działanie słońca w czasie najgorętszej części dnia - od godziny 10:00 do 

17:00, poszukać cienia

•  nie pozostawiać dzieci i zwierząt domowych w zaparkowanych pojazdach

•  regularnie pić odpowiednie ilości płynów, unikać alkoholu i napojów z dużą ilością 

kofeiny i cukru

•  spożywać mniejsze, a częstsze posiłki, unikać żywności bogatej w białko

•  chłodzić ciało – brać prysznic lub kąpać się w letniej wodzie

•  nosić lekką, obszerną i jasną odzież z naturalnych tkanin, kapelusz z 

szerokim rondem lub czapkę oraz okulary przeciwsłoneczne

•  w razie zażywania leków, należy je przechowywać w temperaturze 

poniżej 25oC lub w lodówce, przeczytać ulotkę leku oraz wziąć pod 

uwagę jego wpływ na termoregulację i równowagę płynów w 

organizmie

•  zasięgnąć pomocy w razie zawrotów głowy, uczucia 

osłabienia, zasłabnięcia, niepokoju lub w razie uczucia 

wyraźnego spragnienia i silnego bólu głowy. Jak 

najszybciej schronić się w chłodnym miejscu, 
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peratures below
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or in a refrigerator, read the instructions on the m
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oregulation and fl uid balance

•  seek help if you should feel dizzy, w
eak, faint, anxious, if you 

are extrem
ely thirsty or have a strong headache. Find a 

cool place as soon as possible, check your tem
perature, 

drink w
ater or a fruit juice to replace fl uids

•  calm
 dow

n and lie in a cool room
 if you 

are experiencing painful cram
ping, m

ost 

com
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only in your legs, arm
s or stom

ach, 

drink fl uids, and should the cram
ps 

continue for a period longer than one 

hour, seek m
edical help

•  im
portant telephone num

bers: 

194 Em
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Assistance and 112 N
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Protection and Rescue 

D
irectorate

M
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ealth of the 

Republic of Croatia

•  ne tegye ki magát a napnak a legmelegebb órákban 10-től 17 óra között, keressen árnyékos helyet

•  ne hagyja gyermekét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

•  rendszeresen fogyasszon elegendő folyadékot, kerülje az alkoholt, sok koff ein és cukor 

tartalmú italokat
•  fogyasszon naponta többször kisebb mennyiségű ételeket, kerülje a magasabb 

értékű fehérjét tartalmazó élelmiszert

•  hűtse le testét – zuhanyozzon le vagy fürödjön meg langyos vízben

•  természetes anyagból készült kényelmes és világos színű ruházatot viseljen, 

napszemüveget, széles karimájú kalapot vagy sapkát tegyen fel

•  ha gyógyszert szed, tárolja 250C alatti hőmérsékleten vagy hűtőben, 

olvassa el a gyógyszerhez tartozó utasítást, vigyázzon a gyógyszer 

esetleges kihatására a testhőmérséklet szabályzására és a testben 

lévő folyadék egyensúlyára

•  kérjen segítséget, ha szédül, gyengeséget érez, 

tehetetlenséget, szorongást vagy ha kifejezetten szomjas 

és erős fejfájása van. Minél hamarabb hűvösebb 

helyet keressen, mérje meg lázát, igyon vizet vagy 

gyümölcslevet, hogy ezzel pótolja a folyadékot

•  ha fájdalmas görcsöt érez, legtöbbször a 

lábában, kezében vagy hasában, fogyasszon 

folyadékot, de ha a görcsök egy óránál 

hosszabb ideig tartanak, forduljon 

orvoshoz•  fontos telefonszámok: 194 

Mentőszolgálat és 112 

Nemzeti Védelmi és Mentési 

Igazgatóság
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unikać alkoholu i napojówów z z d dużużą ą i

i bogatej ww bibiałałkkJak chroni} si
e przed letnimi upałami?

Ministerstwo Zdrowia 

Republiki Chorwacji

ki magát a napnak a legmgmelelegegebebbb órórákákbabann 1010-t-tőlől 1 17 7 óróra a között, keresse

ggyeyermrmekkét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

esen fogyasszonon e elelegegendndőő fofollyaddékékot, kekerüüljljee aa
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on naponta a tötöbbbbszszörör k kiisebebbb

hhérérjéjét t tat rtalmazó él
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•  nie pozostawiać dzieci i zwierząt domowych w zaparkowanych pojazdach

•  regularnie pić odpowiednie ilości płynów, unikać alkoholu i napojów z dużą ilością 
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•  spożywać mniejsze, a częstsze posiłki, unikać żywności bogatej w białko

•  chłodzić ciało – brać prysznic lub kąpać się w letniej wodzie

•  nosić lekką, obszerną i jasną odzież z naturalnych tkanin, kapelusz z 

szerokim rondem lub czapkę oraz okulary przeciwsłoneczne

•  w razie zażywania leków, należy je przechowywać w temperaturze 

poniżej 25oC lub w lodówce, przeczytać ulotkę leku oraz wziąć pod 

uwagę jego wpływ na termoregulację i równowagę płynów w 
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ater or a fruit juice to replace fl uids

•  calm
 dow

n and lie in a cool room
 if you 

are experiencing painful cram
ping, m

ost 

com
m

only in your legs, arm
s or stom

ach, 

drink fl uids, and should the cram
ps 

continue for a period longer than one 

hour, seek m
edical help

•  im
portant telephone num

bers: 

194 Em
ergency M

edical 

Assistance and 112 N
ational 

Protection and Rescue 

D
irectorate

M
inistry of H

ealth of the 

Republic of Croatia

•  ne tegye ki magát a napnak a legmelegebb órákban 10-től 17 óra között, keressen árnyékos helyet

•  ne hagyja gyermekét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

•  rendszeresen fogyasszon elegendő folyadékot, kerülje az alkoholt, sok koff ein és cukor 

tartalmú italokat
•  fogyasszon naponta többször kisebb mennyiségű ételeket, kerülje a magasabb 

értékű fehérjét tartalmazó élelmiszert

•  hűtse le testét – zuhanyozzon le vagy fürödjön meg langyos vízben

•  természetes anyagból készült kényelmes és világos színű ruházatot viseljen, 

napszemüveget, széles karimájú kalapot vagy sapkát tegyen fel

•  ha gyógyszert szed, tárolja 250C alatti hőmérsékleten vagy hűtőben, 

olvassa el a gyógyszerhez tartozó utasítást, vigyázzon a gyógyszer 

esetleges kihatására a testhőmérséklet szabályzására és a testben 

lévő folyadék egyensúlyára

•  kérjen segítséget, ha szédül, gyengeséget érez, 

tehetetlenséget, szorongást vagy ha kifejezetten szomjas 

és erős fejfájása van. Minél hamarabb hűvösebb 

helyet keressen, mérje meg lázát, igyon vizet vagy 

gyümölcslevet, hogy ezzel pótolja a folyadékot

•  ha fájdalmas görcsöt érez, legtöbbször a 

lábában, kezében vagy hasában, fogyasszon 

folyadékot, de ha a görcsök egy óránál 

hosszabb ideig tartanak, forduljon 

orvoshoz•  fontos telefonszámok: 194 

Mentőszolgálat és 112 

Nemzeti Védelmi és Mentési 

Igazgatóság
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unikać alkoholu i napojówów z z d dużużą ą i

i bogatej ww bibiałałkkJak chroni} si
e przed letnimi upałami?

Ministerstwo Zdrowia 

Republiki Chorwacji

ki magát a napnak a legmgmelelegegebebbb órórákákbabann 1010-t-tőlől 1 17 7 óróra a között, keresse

ggyeyermrmekekét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

esen fogyasszonon e elelegegendndőő fofolyl adadékékot, kek rüüljljee aa

itaalolokakatt
on naponta tötöbbbbszszörör k kiisebebbb

hhérérjéjétt tartalmazó él
estét –
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•  nie wystawiać się na działanie słońca w czasie najgorętszej części dnia - od godziny 10:00 do 

17:00, poszukać cienia

•  nie pozostawiać dzieci i zwierząt domowych w zaparkowanych pojazdach

•  regularnie pić odpowiednie ilości płynów, unikać alkoholu i napojów z dużą ilością 

kofeiny i cukru

•  spożywać mniejsze, a częstsze posiłki, unikać żywności bogatej w białko

•  chłodzić ciało – brać prysznic lub kąpać się w letniej wodzie

•  nosić lekką, obszerną i jasną odzież z naturalnych tkanin, kapelusz z 

szerokim rondem lub czapkę oraz okulary przeciwsłoneczne

•  w razie zażywania leków, należy je przechowywać w temperaturze 

poniżej 25oC lub w lodówce, przeczytać ulotkę leku oraz wziąć pod 

uwagę jego wpływ na termoregulację i równowagę płynów w 

organizmie

•  zasięgnąć pomocy w razie zawrotów głowy, uczucia 

osłabienia, zasłabnięcia, niepokoju lub w razie uczucia 

wyraźnego spragnienia i silnego bólu głowy. Jak 

najszybciej schronić się w chłodnym miejscu, 

zmierzyć temperaturę oraz wypić wodę lub sok 

owocowy, w celu uzupełnienia płynów

•  uspokoić się i położyć w chłodzonym 

pomieszczeniu w razie bolesnych 

skurczów w nogach, rękach lub brzuchu. 

Uzupełnić płyny, a w przypadku 

skurczów trwających dłużej niż 

godzinę, zasięgnąć pomocy 

medycznej

•  ważne numery telefonów: 

194 Pogotowie i 112 

Krajowy Zarząd Ochrony 

i Ratownictwa
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•  ne tegye ki magát a napnak a legmelegebb órákban 10-től 17 óra között, keressen árnyékos helyet

•  ne hagyja gyermekét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

•  rendszeresen fogyasszon elegendő folyadékot, kerülje az alkoholt, sok koff ein és cukor 

tartalmú italokat
•  fogyasszon naponta többször kisebb mennyiségű ételeket, kerülje a magasabb 

értékű fehérjét tartalmazó élelmiszert

•  hűtse le testét – zuhanyozzon le vagy fürödjön meg langyos vízben

•  természetes anyagból készült kényelmes és világos színű ruházatot viseljen, 

napszemüveget, széles karimájú kalapot vagy sapkát tegyen fel

•  ha gyógyszert szed, tárolja 250C alatti h
őmérsékleten vagy hűtőben, 

olvassa el a gyógyszerhez tartozó utasítást, vigyázzon a gyógyszer 

esetleges kihatására a testhőmérséklet szabályzására és a testben 

lévő folyadék egyensúlyára

•  kérjen segítséget, ha szédül, gyengeséget érez, 

tehetetlenséget, szorongást vagy ha kifejezetten szomjas 

és erős fejfájása van. Minél hamarabb hűvösebb 

helyet keressen, mérje meg lázát, igyon vizet vagy 

gyümölcslevet, hogy ezzel pótolja a folyadékot

•  ha fájdalmas görcsöt érez, legtöbbször a 

lábában, kezében vagy hasában, fogyasszon 

folyadékot, de ha a görcsök egy óránál 

hosszabb ideig tartanak, forduljon 

orvoshoz •  fontos telefonszámok: 194 

Mentőszolgálat és 112 

Nemzeti Védelmi és Mentési 

Igazgatóság
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Ministerstwo Zdrowia 

Republiki Chorwacji

e ki magát a napnak a legmgmel elegegebebb bór órákákbaban n1010-t-től ől 1 17 7 ór óra aköözött, kere
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•  nie wystawiać się na działanie słońca w czasie najgorętszej części dnia - od godziny 10:00 do 

17:00, poszukać cienia

•  nie pozostawiać dzieci i zwierząt domowych w zaparkowanych pojazdach

•  regularnie pić odpowiednie ilości płynów, unikać alkoholu i napojów z dużą ilością 

kofeiny i cukru

•  spożywać mniejsze, a częstsze posiłki, unikać żywności bogatej w białko

•  chłodzić ciało – brać prysznic lub kąpać się w letniej wodzie

•  nosić lekką, obszerną i jasną odzież z naturalnych tkanin, kapelusz z 

szerokim rondem lub czapkę oraz okulary przeciwsłoneczne

•  w razie zażywania leków, należy je przechowywać w temperaturze 

poniżej 25oC lub w lodówce, przeczytać ulotkę leku oraz wziąć pod 

uwagę jego wpływ na termoregulację i równowagę płynów w 

organizmie

•  zasięgnąć pomocy w razie zawrotów głowy, uczucia 

osłabienia, zasłabnięcia, niepokoju lub w razie uczucia 

wyraźnego spragnienia i silnego bólu głowy. Jak 

najszybciej schronić się w chłodnym miejscu, 

zmierzyć temperaturę oraz wypić wodę lub sok 

owocowy, w celu uzupełnienia płynów

•  uspokoić się i położyć w chłodzonym 

pomieszczeniu w razie bolesnych 

skurczów w nogach, rękach lub brzuchu. 

Uzupełnić płyny, a w przypadku 

skurczów trwających dłużej niż 

godzinę, zasięgnąć pomocy 

medycznej

•  ważne numery telefonów: 

194 Pogotowie i 112 

Krajowy Zarząd Ochrony 

i Ratownictwa
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•  ne tegye ki magát a napnak a legmelegebb órákban 10-től 17 óra között, keressen árnyékos helyet

•  ne hagyja gyermekét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

•  rendszeresen fogyasszon elegendő folyadékot, kerülje az alkoholt, sok koff ein és cukor 

tartalmú italokat
•  fogyasszon naponta többször kisebb mennyiségű ételeket, kerülje a magasabb 

értékű fehérjét tartalmazó élelmiszert

•  hűtse le testét – zuhanyozzon le vagy fürödjön meg langyos vízben

•  természetes anyagból készült kényelmes és világos színű ruházatot viseljen, 

napszemüveget, széles karimájú kalapot vagy sapkát tegyen fel

•  ha gyógyszert szed, tárolja 250C alatti h
őmérsékleten vagy hűtőben, 

olvassa el a gyógyszerhez tartozó utasítást, vigyázzon a gyógyszer 

esetleges kihatására a testhőmérséklet szabályzására és a testben 

lévő folyadék egyensúlyára

•  kérjen segítséget, ha szédül, gyengeséget érez, 

tehetetlenséget, szorongást vagy ha kifejezetten szomjas 

és erős fejfájása van. Minél hamarabb hűvösebb 

helyet keressen, mérje meg lázát, igyon vizet vagy 

gyümölcslevet, hogy ezzel pótolja a folyadékot

•  ha fájdalmas görcsöt érez, legtöbbször a 

lábában, kezében vagy hasában, fogyasszon 

folyadékot, de ha a görcsök egy óránál 

hosszabb ideig tartanak, forduljon 

orvoshoz •  fontos telefonszámok: 194 

Mentőszolgálat és 112 

Nemzeti Védelmi és Mentési 

Igazgatóság
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Ministerstwo Zdrowia 

Republiki Chorwacji

e ki magát a napnak a legmgmel elegegebebb bór órákákbaban n1010-t-től ől 1 17 7 ór óra aköközött, kere

jag gyeyermrmekét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

resen fogyasszonon e elelegegendndő őfoflyladdékékot, kekrüüljlj

ú iatalolokakatt zon naponta atötöbbbbszször örkkisi

fehehér érjéjét ttartalmazó
testét
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•  nie w
ystaw

iać się na działanie słońca w
 czasie najgorętszej części dnia - od godziny 10:00 do 

17:00, poszukać cienia

•  nie pozostaw
iać dzieci i zw

ierząt dom
ow

ych w
 zaparkow

anych pojazdach

•  regularnie pić odpow
iednie ilości płynów

, unikać alkoholu i napojów
 z dużą ilością 

kofeiny i cukru

•  spożyw
ać m

niejsze, a częstsze posiłki, unikać żyw
ności bogatej w

 białko

•  chłodzić ciało – brać prysznic lub kąpać się w
 letniej w

odzie

•  nosić lekką, obszerną i jasną odzież z naturalnych tkanin, kapelusz z 

szerokim
 rondem

 lub czapkę oraz okulary przeciw
słoneczne

•  w
 razie zażyw

ania leków
, należy je przechow

yw
ać w

 tem
peraturze 

poniżej 25oC lub w
 lodów

ce, przeczytać ulotkę leku oraz w
ziąć pod 

uw
agę jego w

pływ
 na term

oregulację i rów
now

agę płynów
 w

 

organizm
ie

•  zasięgnąć pom
ocy w

 razie zaw
rotów

 głow
y, uczucia 

osłabienia, zasłabnięcia, niepokoju lub w
 razie uczucia 

w
yraźnego spragnienia i silnego bólu głow

y. Jak 

najszybciej schronić się w
 chłodnym

 m
iejscu, 

zm
ierzyć tem

peraturę oraz w
ypić w

odę lub sok 

ow
ocow

y, w
 celu uzupełnienia płynów

•  uspokoić się i położyć w
 chłodzonym

 

pom
ieszczeniu w

 razie bolesnych 

skurczów
 w

 nogach, rękach lub brzuchu. 

Uzupełnić płyny, a w
 przypadku 

skurczów
 trw

ających dłużej niż 

godzinę, zasięgnąć pom
ocy 

m
edycznej

•  w
ażne num

ery telefonów
: 

194 Pogotow
ie i 112 

Krajow
y Zarząd O

chrony 

i Ratow
nictw

a

•  stay out of the sun between 10 am and 5 pm, when the sun's rays are the strongest, look for shade

• do not leave children or pets in closed, parked vehicles

•  regularly drink suffi  cient amounts of fl uids, avoid alcohol and beverages with a lot of 

caff eine or sugar

• eat smaller meals more frequently, avoid high-protein foods

• cool off  your body - shower or bathe in lukewarm water

•  wear loose-fi tting light coloured clothing made of natural materials, put 

on a wide- brimmed hat or a cap and sunglasses

•  if you take any medicines, keep them at temperatures below 25°C 

or in a refrigerator, read the instructions on the medicine, keep in 

mind their eff ect on thermoregulation and fl uid balance

•  seek help if you should feel dizzy, weak, faint, anxious, if you 

are extremely thirsty or have a strong headache. Find a 

cool place as soon as possible, check your temperature, 

drink water or a fruit juice to replace fl uids

•  calm down and lie in a cool room if you 

are experiencing painful cramping, most 

commonly in your legs, arms or stomach, 

drink fl uids, and should the cramps 

continue for a period longer than one 

hour, seek medical help

•  important telephone numbers: 

194 Emergency Medical 

Assistance and 112 National 

Protection and Rescue 

Directorate

Ministry of Health of the 

Republic of Croatia

•  ne tegye ki m
agát a napnak a legm

elegebb órákban 10-től 17 óra között, keressen árnyékos helyet

•  ne hagyja gyerm
ekét vagy házi kedvencét a parkolt gépkocsiban

•  rendszeresen fogyasszon elegendő folyadékot, kerülje az alkoholt, sok koff ein és cukor 

tartalm
ú italokat

•  fogyasszon naponta többször kisebb m
ennyiségű ételeket, kerülje a m

agasabb 

értékű fehérjét tartalm
azó élelm

iszert

•  hűtse le testét – zuhanyozzon le vagy fürödjön m
eg langyos vízben

•  term
észetes anyagból készült kényelm

es és világos színű ruházatot viseljen, 

napszem
üveget, széles karim

ájú kalapot vagy sapkát tegyen fel

•  ha gyógyszert szed, tárolja 250C alatti hőm
érsékleten vagy hűtőben, 

olvassa el a gyógyszerhez tartozó utasítást, vigyázzon a gyógyszer 

esetleges kihatására a testhőm
érséklet szabályzására és a testben 

lévő folyadék egyensúlyára

•  kérjen segítséget, ha szédül, gyengeséget érez, 

tehetetlenséget, szorongást vagy ha kifejezetten szom
jas 

és erős fejfájása van. M
inél ham

arabb hűvösebb 

helyet keressen, m
érje m

eg lázát, igyon vizet vagy 

gyüm
ölcslevet, hogy ezzel pótolja a folyadékot

•  ha fájdalm
as görcsöt érez, legtöbbször a 

lábában, kezében vagy hasában, fogyasszon 

folyadékot, de ha a görcsök egy óránál 

hosszabb ideig tartanak, forduljon 

orvoshoz
•  fontos telefonszám

ok: 194 
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