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Jak przygotowac sie do lata?

Do kalendarzowego lata oraz szkolnych wakacji coraz blizej. Nadchodzi pora odpoczynku, wakacyjnych wyjazdow, spedzania czasu
na swiezym powietrzu. Zadbaj o to, aby twoje wakacje byly bezpieczne. Warto sie do nich przygotowac.

Ostroznie w upale

Wysokie temperatury powie-
trza moga stanowic istotne za-
grozenie dla zdrowia, a nawet
zycia. Dotyczy to zwiaszcza
dzieci, oséb w podesztym wie-
ku oraz cierpigcych na przewle-
kte schorzenia.

Jak chroni¢ organizm przed
upatem:

* nosjasne, przewiewne ubra-
nia wykonane z naturalnych
tkanin, dobrze przepuszcza-
jacych powietrze

e pamietaj o odpowiednim

nakryciu gtowy, ktore zabez-
pieczy przed przegrzaniem
oraz o okularach przeciwsto-
necznych z filtrem chronia-
cym nasze oczy przed szko-
dliwym  promieniowaniem
stonecznym
regularnie stosuj krem z fil-
trem
zadbaj o wtasciwa cyrkulacje
powietrza w zamknigtych
pomieszczeniach,  uzywaj
wentylatoréw i klimatyza-
¢ji, wietrz najlepiej rano lub
wieczorem
» pamietaj o regularnych po-
sitkach, wybierajac lekkie
dania
e Zywnosc¢ przechowuj w lo-
dowce lub zamrazarce
e pij systematycznie, najle-
piej wode, i unikaj alkoholu
uwazaj na przegrzanie i udar
cieplny

Jak chroni¢ sie przed opa-
rzeniem stonecznym?

Na szkodliwe promieniowanie
stfoneczne jesteSmy narazeni
zawsze - zwlaszcza w stonecz-
ny, letni dzien. Musimy uwa-
zac nie tylko w petnym storicu
na plazy, ale tez podczas pie-
szych wedrowek w gorach czy
na placu zabaw. Zbyt czeste
wystawianie ciata na promie-
niowanie stoneczne moze pro-
wadzi¢ bowiem do niepozada-
nych reakcji skornych i oparzen
stonecznych. Negatywne skutki
nadmiernego opalania mogg sie
ujawni¢ nawet wiele lat pozniej,
w postaci raka skory. Dlatego

tak wazne jest stosowanie sie
do podstawowych zasad ochro-
ny przed storicem.

Ochrona przed storicem jest
konieczna w kazdym wieku.
Jednak szczegolng ostroznos¢
powinny zachowac:

dzieci, ktorych skoéra jest
ciensza i nie ma tak duzo
pigmentu, jak skora doro-
stych,

osoby po 65. roku zycia,
osoby z jasng karnacja, ma-
jace duzo piegow lub zna-
mion, rude lub blond wiosy,
ktorych skora ma mniej pig-
mentu niz oséb o ciemniej-
szej karnadji,

pacjenci po przeszczepach
narzadow,

osoby po zabiegach z zakre-
su medycyny estetycznej,
pacjenci przyjmujacy leki
Swiattouczulajace.

7 zasad ochrony przed storn-
cem

1.

W czasie upatéw pij 3-4 li-
try wody dziennie.

2. Unikaj nadmiernej ekspo-

zycji na stonce miedzy go-
dzing 10:00 a 14:00.

3. Nosjasne, przewiewne ubra-
nia wykonane z naturalnych
tkanin, dobrze przepuszcza-
jacych powietrze.

4. Uzywaj kremu z filtrem UV
-50+.

5. Chron gtowe.

6. Chron oczy okularami z fil-
trem UV.

7. Unikaj spozywania alko-
holu. Moze on prowadzi¢
do odwodnienia i udaru
cieplnego.

Czym jest udar ciepiny?

Udar cieplny to skutek prze-
grzania organizmu z powodu
silnego nastonecznienia. Naste-
puje wowczas, gdy organizm
ma problem z oddawaniem
nadmiaru ciepta, na przykfad:

e jesli dtuzej przebywasz
w goracym i wilgotnym po-
mieszczeniu bez przewiewu

e na skutek dtugotrwatego
przebywania na stoncu

» w trakcie dtuzszego marszu,
gier, zabaw lub plazowania
w czasie duzego upatu

e w czasie goracych kapieli
wodnych i parowych

Najbardziej narazone s3 mate
dzieci, u ktorych nie rozwinety
sie dostatecznie mechanizmy
termoregulacji, oraz osoby star-
sze z dolegliwosciami uktadu
krazenia lub zazywajace prepa-
raty antyhistaminowe.

Objawy udaru cieplnego:

» wysoka temperatura ciafa,
bol i zawroty gtowy, nudno-
Scii wymioty
zmiany nastroju
zaburzenia widzenia
szybkie bicie serca
szybkie oddychanie
utrata przytomnosci
Udar cieplny zagraza zyciu.

Pierwsza pomoc:

- przenies chorego do chtod-
nego, zacienionego miejsca
i ewentualnie zdejmij z nie-
g0 czesci odziezy

- jak najszybciej rozpocznij
chtodzenie chorego, pole-
gajace na skrapianiu ciata
chtodng woda oraz wpra-
wieniu w ruch powietrza
wokot chorego (np. za po-
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moca wachlowania lub wen-
tylatora)

- zastosuj oktady na gtowe
i klatke piersiowg z wody
lub lodu. Mozna tez zasto-
sowac chtodna kapiel

- utrzymuj droznos¢ drog od-
dechowych chorego, badz
gotowy do podjecia re-
suscytacji  krazeniowo-od-
dechowej w razie wystapie-
nia objawow zatrzymania
krazenia

- podaj duzg ilos¢ chtodnych
ptynoéw, ale w matych por-
cjach

WAZNE! Udar cieplny jest
stanem zagrazajagcym zyciu.
W sytuacji, gdy stan chorego
nie wraca szybko do normy, na-
lezy wezwac karetke (tel. 999
lub 112).

Bezpieczernstwo na wa-
kacjach

Latem jest wiecej okazji do za-
zywania ruchu na tonie natury.
Czeka las, rzeka, gory i morze.
Pamietaj o zasadach bezpie-
czenstwa, zachowuj ostroznosc.

Nad woda:

nie kap sie w miejscach nie-
dozwolonych

uzywaj kapokow na kajaku,
motorowce czy zaglowce

Wedrujac po gorach i dolinach:

zabierz odpowiednie rzeczy
- latarke, natadowany tele-
fon, jedzenie i wode

wtdéz buty dostosowane
do trasy, a ubranie do pogody

Niezaleznie, czy spedzasz czas
na tonie natury, czy w miescie:

Pij odpowiednia ilos¢ wody
- przynajmniej 2-2,5 litra
ptynéw dziennie, a w czasie
upatow nawet 4-5 litrow.
Jeslimasz alergie, sprawdzaj
stan alergenéw w miejscu,
w ktoérym jestes i zabieraj ze
sobg leki.

Nie jedz nieznanych grzy-
bow, jagod ani roslin - moga
byc¢ trujace.

Koniecznie myj owoce,
ktore zamierzasz zjes¢ - te
zlasuite zogrodu czy sadu.
Zabieraj na wycieczki higie-
niczne chusteczki i pamietaj
o myciu rak.
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