
Пийте багато води 
Не вживайте алкоголь або енергетики   
Розведіть Gatorade водою

ЯК 
пережити

СПЕКУ

Перегрів Тепловий удар

Холодна, бліда, 
липка шкіра

Швидкий слабкий 
пульс

Швидкий сильний 
пульс

Судоми або 
спазми

Можлива втрата 
свідомості  

Нудота, блювота Нудота, блювота

Темп. тіла вище 
103°F (39,4°С)
Червона гаряча 
суха шкіра

Активне 
потовиділення

Відсутність 
поту

Слабкість, 
запаморочення

Пульсуюча 
головна біль

ТЕЛЕФОНУЙТЕ 
9-1-1Перейдіть в прохолодне місце

Пийте воду (якщо у свідомості)
Прийміть холодний душ або 
покладіть на тіло холодний компрес

Охолодіть потерпілого до 
приїзду швидкої
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