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Krétki poradnik jak dobrze przygotowac sie na lato.
Zdrowie, bezpieczenstwo i najczestsze zagrozenia wakacyjne

Lato to czas odpoczynku, podrézy i aktywnosci na swiezym powietrzu. Wysokie temperatury, intensywne
stonice, kapiele wodne czy wyjazdy mogg jednak wigzaé sie z zagrozeniami dla zdrowia i bezpieczenstwa.
Warto wiedzieé, jak odpowiednio przygotowac organizm do sezonu letniego i na co zwraca¢ uwage podczas
wakacyjnego wypoczynku. W ramach programu Telegram Troski przygotowalismy krotki poradnik, ktéry
pomoze bezpiecznie zadbad o siebie i swoich bliskich w czasie wakaciji.

O czym warto pamietaé latem?

Nawodnienie organizmu ma ogromne znaczenie

Odwodnienie moze pojawic sie szybciej, niz sie wydaje. Juz niewielki spadek poziomu wody w organizmie
wptywa na koncentracje, samopoczucie i wydolnos¢ organizmu. W czasie upatéw warto regularnie pi¢ wode,
nawet wtedy, gdy nie odczuwamy jeszcze pragnienia.

Upat moze by¢ niebezpieczny

Udar cieplny nie dotyczy wytgcznie ekstremalnych temperatur. Wysoka wilgotnos¢ powietrza, dtugie
przebywanie na storicu i brak odpowiedniego nawodnienia zwiekszajg ryzyko przegrzania organizmu.
Szczegblng ostroznosé powinny zachowad dzieci, osoby starsze oraz osoby z chorobami przewlektymi.
Bezpieczenstwo nad woda

Wiele niebezpiecznych sytuacji podczas kapieli zdarza sie blisko brzegu. Zmeczenie, przecenianie swoich
mozliwosci czy naglty skurcz miesni mogg prowadzi¢ do groznych sytuacji. Warto korzystaé wyfacznie ze
strzezonych kapielisk i zachowa¢é rozsgdek podczas wypoczynku nad woda.

Ochrona przed storicem

Filtr przeciwstoneczny zaczyna dziata¢ dopiero po okoto 20 minutach od natozenia. Dlatego najlepiej
zastosowac go jeszcze przed wyjsciem na stonce i pamietaé o regularnym ponawianiu aplikacji, szczegélnie
po kapieli.

Ukaszenia owadow i reakcje alergiczne

Wiekszo$¢ ukaszen owaddéw ma tagodny przebieg, jednak w niektdrych przypadkach mogg wystgpic silne
reakcje alergiczne. Warto wiedzie¢, jak rozpoznaé niepokojgce objawy i kiedy konieczna jest szybka pomoc
medyczna.

Wakacyjne zatrucia pokarmowe

Latem bakterie rozwijajg sie znacznie szybciej, szczegdlnie w Zle przechowywanej zywnosci. Podczas podrézy
i piknikow warto zwracaé uwage na swiezos¢ produktéw oraz odpowiednie przechowywanie positkdw.
Bezpieczne aktywnosci i wycieczki

Jednym z najczestszych urazéw podczas wakacyjnych wyjazddw sg skrecenia kostki i przecigzenia wynikajgce
z niewtasciwego obuwia lub braku przygotowania do wysitku. Warto zadba¢ o odpowiedni sprzet,
nawodnienie i rozsadne planowanie aktywnosci.
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