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Bezpieczne lato zaczyna si¢ od zdrowia

By wakacje byty w petni udane, pamigtaj o dach bezpi nstwa, ktére p ga Ci

©

ikna¢ skutkow upatow czy nierozwaznych kapieli

K P

Podczas upatéw organizm szybciej traci wode i elektrolity. Odwodnienie pojawia sig, gdy pocac sig, wydalamy wiecej wody z organizmu niz jej przyjmujemy. Moze to prowadzi¢ do
powaznych zaburzen: ktopotéw z nerkami, utraty przytomnosci, udaru, zaburzen uktadu naczyniowo-sercowego. Jak dba¢ o nawodnienie w czasie upatow?

@ Pij wiecej niz zwykle, nawet jezeli nie jestes spragniony. Najlepiej wode, ale mozesz tez wybierac inne ptyny.

@ Jezeli masz wiecej niz 65 lat, masz chore serce, chore nerki lub przyjmujesz leki, porozmawiaj z lekarzem o tym, ile ptynéw dodatkowo powinienes wypic.

@ Nos$ przy sobie bidon i pij matymi porcjami przez caty dzien.

@ Siegaj po owoce i warzywa bogate w wode: arbuz, melon, pomarancze, jabtka.

@ Ogranicz alkohol, stodkie napoje gazowane i nadmiar kawy.

Wazne! Zdrowy, dorosty cztowiek powinien wypijac Srednio od 1,5 do 2 litréw wody, a w czasie i go wysitku i up nawet do 4-5 litréw na dobe.

Unikaj przegrzania
Dzieki odpowiedniej ochronie unikniesz spadku wydolnosci organizmu, bélu gtowy i groznego udaru cieplnego.

® Nos$ jasne, przewiewne ubrania z naturalnych materiatéw.

® Zakrywaj gtowe kapeluszem lub czapka.

® W najgoretszych godzinach (11:00-18:00) wybieraj cier i ograniczaj aktywnos¢ fizyczng.
® Chtédz pomieszczenia za pomocg zaston, rolet, zaluzji i klimatyzagji.

@ Unikaj gwattownych zmian temperatury miedzy klimatyzowanymi wnetrzami, a upatem na zewnatrz.

Reaguj na sygna{y ostrzegawcze
Szybkie rozpoznanie objawéw przegrzania pozwala unikng¢ powaznych konsekwencji zdrowotnych. Niepokojgce objawy to m.in.:

® silne zmeczenie

@ zawroty i bdl gtowy

@ przyspieszony oddech lub tetno
@ nudnodci

@ goraczka i dreszcze

@ zaburzenia widzenia lub $wiadomosci.

Chron skore przed stoncem

Promieniowanie UV, cho¢ niezbedne do syntezy witaminy D, moze prowadzi¢ do poparzen, fotostarzenia, przebarwien i zwigksza¢ ryzyko nowotworéw skéry. Dlatego latem smaruj
ciato i twarz kremem z filtrem SPF 30-50:

@ 15-20 minut przed wyjsciem na storice

@ o 2-3 godziny w ciggu dnia, a takze po kazdym wyjéciu z wody czy wytarciu skory.

UZzywaj okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV i pamietaj, ze cief nie zapewnia petnej ochrony przed promieniowaniem.

Pamietaj! Nawet kilka silnych oparzei stonecznych w ciggu zycia znaczaco zwigksza ryzyko zachorowania na nowotwory skory, w tym groznego czerniaka.

Zaplanuj podroz z dzie¢mi

Jezeli podrézujesz z dzie¢mi, zachowaj szczegbélng ostroznos¢ i dobrze przygotuj sie do wyjazdu.


http://pacjent.gov.pl/

W samochodzie

® Korzystaj z fotelika dopasowanego do wieku dziecka.
@ Planuj regularne postoje.

® Zapewniaj dziecku odpowiednig ilos¢ wody.

@ Chron dziecko przed stoncem.

@ Nigdy nie zostawiaj dziecka samego w aucie.

Nad woda
Woda daje ochtode, ale wymaga rozsadku.

© Korzystaj wytgcznie ze strzezonych kapielisk.
@ Pilnuj dzieci przez caty czas, nawet jesli potrafig ptywac.

© Podczas ptywania tédkg czy kajakiem uzywaj kamizelek ratunkowych.

Zachowaj bezpieczenstwo w gorach
Dobrze zaplanowana wycieczka to wiecej przyjemnosci i mniej zagrozen.

@ Przed wyj$ciem na szlak sprawdzaj prognoze pogody.
® Zabierz ze sobg wode, telefon, prowiant i ubrania przeciwdeszczowe.
@ Wybieraj trasy dostosowane do mozliwosci uczestnikéw.

@ Poruszaj sie oznakowanymi szlakami.

Chron sie przed kleszczami
Przestrzegajac zasad bezpieczenstwa, unikniesz niebezpiecznych choréb, takich jak borelioza, czy kleszczowe zapalenie mézgu.

@ Zakrywaj ciato podczas spaceréw po lesie i fgkach.
@ Stosuj preparaty odstraszajgce kleszcze.
@ Po powrocie z wycieczki doktadnie obejrzyj skore.

@ Jak najszybciej usun kleszcza ze skory.

Pomoc medyczna podczas wakacji

Moze sie zdarzy¢, ze w wakacje, poza domem bedziesz potrzebowac pomocy lekarza. Jezeli zachorujesz lub Twoje dziecko bedzie potrzebowato konsultacji lekarza podczas
urlopu w Polsce, zgto$ sie do dowolnej placéwki podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Pamietaj! Przychodnie podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) nie petnig dyzuréw catodobowych. W noce i w dni ustawowo wolne od pracy ich role przejmujg przychodnie nocnej i
Swigtecznej opieki zdrowotnej, w ktérych mozesz otrzymac pomoc:

@ w godzinach od 18:00 do 8:00 dnia nastepnego

@ catodobowo w dni ustawowo wolne od pracy.

nocnej i Swigtecznej opieki
Zobacz mape placéwek i znajdz najblizszg placéwkezdrowotnej

Przeczytaj takze

Wakacje od kuchni Po zdrowie jedz nad morze

Na wakacjach masz ochote sprébowac lokalnych przysmakéw, kuszg Cie lody, gofry Zastanawiasz sie, gdzie pojechac na wakacje? Wykorzystaj dobroczynny wptyw
czy smazona ryba z frytkami. Dowiedz sie, jak sie odzywia¢ latem, by unikng¢ klimatu morskiego, a takze wody morskiej oraz piasku i wybierz sie nad morze
komplikacji zdrowotnych


https://pacjent.gov.pl/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/wakacje-od-kuchni
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/po-zdrowie-jedz-nad-morze

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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