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Krótki poradnik jak dobrze przygotować się na lato. 

Zdrowie, bezpieczeństwo i najczęstsze zagrożenia wakacyjne 

 

Lato to czas odpoczynku, podróży i aktywności na świeżym powietrzu. Wysokie temperatury, intensywne 

słońce, kąpiele wodne czy wyjazdy mogą jednak wiązać się z zagrożeniami dla zdrowia i bezpieczeństwa. 

Warto wiedzieć, jak odpowiednio przygotować organizm do sezonu letniego i na co zwracać uwagę podczas 

wakacyjnego wypoczynku. W ramach programu Telegram Troski przygotowaliśmy krótki poradnik, który 

pomoże bezpiecznie zadbać o siebie i swoich bliskich w czasie wakacji. 

 

O czym warto pamiętać latem? 

Nawodnienie organizmu ma ogromne znaczenie 

Odwodnienie może pojawić się szybciej, niż się wydaje. Już niewielki spadek poziomu wody w organizmie 

wpływa na koncentrację, samopoczucie i wydolność organizmu. W czasie upałów warto regularnie pić wodę, 

nawet wtedy, gdy nie odczuwamy jeszcze pragnienia. 

Upał może być niebezpieczny 

Udar cieplny nie dotyczy wyłącznie ekstremalnych temperatur. Wysoka wilgotność powietrza, długie 

przebywanie na słońcu i brak odpowiedniego nawodnienia zwiększają ryzyko przegrzania organizmu. 

Szczególną ostrożność powinny zachować dzieci, osoby starsze oraz osoby z chorobami przewlekłymi. 

Bezpieczeństwo nad wodą 

Wiele niebezpiecznych sytuacji podczas kąpieli zdarza się blisko brzegu. Zmęczenie, przecenianie swoich 

możliwości czy nagły skurcz mięśni mogą prowadzić do groźnych sytuacji. Warto korzystać wyłącznie ze 

strzeżonych kąpielisk i zachować rozsądek podczas wypoczynku nad wodą. 

Ochrona przed słońcem 

Filtr przeciwsłoneczny zaczyna działać dopiero po około 20 minutach od nałożenia. Dlatego najlepiej 

zastosować go jeszcze przed wyjściem na słońce i pamiętać o regularnym ponawianiu aplikacji, szczególnie 

po kąpieli. 

Ukąszenia owadów i reakcje alergiczne 

Większość ukąszeń owadów ma łagodny przebieg, jednak w niektórych przypadkach mogą wystąpić silne 

reakcje alergiczne. Warto wiedzieć, jak rozpoznać niepokojące objawy i kiedy konieczna jest szybka pomoc 

medyczna. 

Wakacyjne zatrucia pokarmowe 

Latem bakterie rozwijają się znacznie szybciej, szczególnie w źle przechowywanej żywności. Podczas podróży 

i pikników warto zwracać uwagę na świeżość produktów oraz odpowiednie przechowywanie posiłków. 

Bezpieczne aktywności i wycieczki 

Jednym z najczęstszych urazów podczas wakacyjnych wyjazdów są skręcenia kostki i przeciążenia wynikające 

z niewłaściwego obuwia lub braku przygotowania do wysiłku. Warto zadbać o odpowiedni sprzęt, 

nawodnienie i rozsądne planowanie aktywności. 
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