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Zachowaj ostroznosc latem

Lato sprzyja zdrowiu - przebywasz na Swiezym powietrzu, ptywasz, chodzisz po gérach. Pamietaj, zeby chroni¢ skére przed stoficem i przed kleszczami. Zachowaj ostrozno$c w
trakcie kapieli

Urlop i wakacje to czas regeneracji, odnowy i wzmocnienia. Jednak trzeba zachowac $rodki ostroznosci, ktére uchronia Cie i Twoja rodzine przed niebezpieczenstwem oparzen
stonecznych, udaru cieplnego czy choréb odkleszczowych. Pamietaj tez o zachowaniu ostroznosci w wodzie i w gérach.

Zeby stonce nie szkodzito

Promieniowanie UV jest niebezpieczne, poniewaz:

© UVB - dziata na komoérki naskdrka, czyli zewnetrzng warstwe skéry i powoduje oparzenia

© UBA - ma wptyw na najgtebsze warstwy skory wiasciwej, uszkadza DNA w komoérkach.
Nadmierna ekspozycja na promieniowane UV grozi:

© starzeniem sig skory

© uszkodzeniem komorek i w konsekwencji - nowotworami.
Kto szczegdlnie powinien sie chroni¢ przed storicem:

© dzieci - skéra jest ciensza i nie ma tak duzo pigmentu, jak u dorostych

© osoby z jasng karnacjg, ktére majg duzo piegédw lub znamion, rude lub blond wtosy - ich skéra ma mniej pigmentu niz u oséb o ciemniejszej karnacji
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pacjenci po przeszczepach narzadéw
© osoby po zabiegach medycyny estetycznej

® pacjenci przyjmujacy leki Swiattouczulajagce.
Jak mozesz chroni¢ organizm przed upatem:

© nos jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin, dobrze przepuszczajacych powietrze

© pamietaj o nakryciu gtowy, ktére zabezpieczy przed przegrzaniem

© zaktadaj okulary przeciwstoneczne z filtrem chronigcym oczy przed szkodliwym promieniowaniem

© regularnie stosuj krem z filtrem UV - najlepiej 50 SPF, a minimum 30 SPF, uzupetniaj go co kilka godzin i po kapieli

o zadbaj o wiasciwg cyrkulacje powietrza w zamknietych pomieszczeniach, uzywaj wentylatoréw i klimatyzacji, wietrz pomieszczenia najlepiej rano lub wieczorem
© pamietaj o regularnych positkach, wybieraj lekkie dania

© zywnos$¢ przechowuj w lodéwce lub zamrazarce

© pij systematycznie napoje, najlepiej wode, unikaj napojéw gazowanych - zmniejszajg wentylacje ptuc

© unikaj alkoholu

© uzupetniaj elektrolity izotonikami, ale sprawdzaj ich sktad - unikaj barwnikéw, konserwantéw i cukru

© uwazaj na przegrzanie i udar cieplny, o ktérym moze $wiadczyc¢:

o wysoka temperatura ciata
o bolizawroty gtowy

o nudnosci i wymioty

o zaburzenia $wiadomosci
o zaburzenia widzenia

o szybkie bicie serca

o krotki oddech

o skurcze migéni

o utrata przytomnosci.
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Dlaczego trzeba pi¢ wode
Woda jest bardzo wazna dla prawidtowego funkcjonowania organizmu, bo:

© reguluje temperature ciata,
© jest sktadnikiem ptynéw ustrojowych,
© transportuje sktadniki odzywcze i produkty przemiany materii.
Zwtaszcza w czasie upatéw pamietaj o regularnym piciu wody. Zapobiegaj odwodnieniu - pij:

© 500-600 ml ptynéw (5-10 mi/kg masy ciata) na 2-3 godz. przed wysitkiem
© 200-250 ml ptynu na 5-15 min przed aktywnoscig
© 200-300 ml ptynu co 15-20 min podczas treningu.

© Najlepiej pij wode $rednio lub wysoko mineralizowana.
W wodzie, w gorach i na lesnych szlakach

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo:

© uwazaj na kleszcze i owady - chron sie przed nimi odpowiednim ubraniem i preparatami

© nie kap sie w miejscach niedozwolonych

®

nigdy nie skacz do wody
© sprawdz prognoze pogody przed wyjsciem w gory i zabezpiecz sie np. na wypadek deszczu

© pamietaj o natadowaniu telefonu i zapisaniu w nim numeréw alarmowych.

Kleszcze sa grozne
Kleszcze przenosza czesto grozne choroby, jak:

© borelioza

© kleszczowe zapalenie mézgu.
Mozesz sie chronic¢ przed ukgszeniami kleszczy:

© ubieraj sie odpowiednio - zakrywaj ciato podczas spaceréw, nos dtugie rekawy, kapelusz, spodnie
© uzywaj preparatow odstraszajgcych owady

© po powrocie z lasu czy parku doktadnie obejrzyj ciato

© sprawdz, czy Twoje zwierzeta nie przeniosty kleszczy na siersci - usun je

© usun kleszcza, jesli go zauwazysz

© mozesz zaszczepic sig przeciw kleszczowemu zapaleniu moézgu.
Kleszcze moga ukasi¢ Cie w kazdej czesci ciata, ale szczegdlnie sprawdzaj, czy nie masz kleszczy na:

© rekach
® nogach
© gtowie i uszach

© zgieciach stawow
oraz w:

® pachwinach
e fatdach skérnych
© pepku.

Obejrzyj zgiecia kolan i tokci, przejrzyj wtosy. Po powrocie do domu sprawdzaj, czy nie ma tam kleszcza i usun go jak najszybciej.

Obserwuj miejsce po ukaszeniu kleszcze, a jesli pojawi sie zmiana, czerwona obrecz lub podwyzszona temperatura, koniecznie idZ do lekarza. Nieleczone choroby odkleszczowe moga
powodowac wiele powiktan.

Pamietaj o telefonach alarmowych

Zapisz numery alarmowe w telefonie albo na kartce i no$ przy sobie.

112 - europejski telefon alarmowy
997 - policja

998 - straz pozarna

999 - pogotowie ratunkowe

984 - pogotowie rzeczne

985 - ratownictwo morskie i gorskie

986 - straz miejska

Uzywaj aplikacji mojelKP - tam m.in. znajdziesz liczniki wody i krokéw, a takze instrukcje udzielania pierwszej pomocy.

Przeczytaj takze


https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp

Uwazaj na kleszcze

Lato i jesien sprzyjajg wizytom w lesie, spacerom po parkach i tgkach,
grzybobraniom. Uwazaj na kleszcze - sg nosicielami groznych choréb
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Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna

Jesli nagle zachorujesz lub stan Twojego zdrowia nagle sie pogorszy, mozesz udac
sie po pomoc do dowolnego punktu nocnej i $wigtecznej opieki zdrowotnej.
Pamigetaj, ze nie obowigzuje rejonizacja
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Skora zawsze zdrowa

O skore trzeba dbac przez caty rok. Kontroluj regularnie swoje znamiona. Idz do
lekarza, jesli co$ Cie zaniepokoi. Chron sie przed promieniami storica, zwtaszcza

latem

Zrédto: Zachowaj ostroznos¢ latem
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