
• zwiększ spożycie płynów do przynajmniej 
  2 litrów na dobę
• zwiększ spożycie soli kuchennej
• skonsultuj się z lekarzem
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Ulotka powstała 
we współpracy 
z Uniwersytetem 
Medycznym 
we Wrocławiu.

usiądź lub połóż się, 
najlepiej unosząc 

nogi do góry

Co zrobić, gdy pojawią 
się objawy poprzedzające 

omdlenie?

Co zrobić w przypadku
nawracających epizodów
omdleń?

skrzyżuj nogi, 
zaciśnij pięści i napnij 

mięśnie kończyn 
górnych

zaciśnij pośladki 
i mocno wyprostuj 

nogi w kolanach

skrzyżuj nogi 
i przyciśnij je do siebie 

na całej długości


