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Jak przygotowac

sie do lata?

Lato to pora odpoczynku, wakacyjnych wyjazdéw, spedzania czasu na
Swiezym powietrzu. Warto odpowiednio sie do niego przygotowac.

Zadbaj o to, aby twoje wakacje byty bezpieczne.
Ostroznie w upale

Podczas upatéw, gdy temperatura powietrza przekracza 30°C, pamietaj
o podstawowych zasadach:
unikaj stoca — zwtaszcza w najgoretszej porze dnia (zwykle miedzy
godzing 10 a 17)
schfadzaj sie — szukaj cienia, staraj sie przebywacé w chtodnych
pomieszczeniach
nawadniaj sie — pij wiecej wody niz zwykle, nie zwlekaj do czasu, az
poczujesz pragnienie

zbieraj informacje — na biezgco sprawdzaj lokalng prognoze pogody.


https://www.gov.pl/web/zdrowie/
https://www.nfz.gov.pl/

Oparzenia stoneczne powstajg podczas nadmiernego kontaktu skéry ze
storicem. Skora staje sie czerwona i wrazliwa, moze pokry¢ sie pecherzami.
Chron skoére i w goragce, stoneczne dni:
* no$ jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin
= no$ odpowiednie nakrycie gtowy oraz okulary przeciwstoneczne
z filtrem
= stosuj regularnie krem z filtrem UV
= zadbaj o wtasciwg cyrkulacje powietrza w zamknietych
pomieszczeniach, wietrz je najlepiej rano lub wieczorem
= pij duzo wody, najlepiej niegazowanej
= unikaj alkoholu — odwadnia organizm

* nie wychodz z domu, jesli nie musisz.

Wakacje sprzyjajg odpoczynkowi, ale nie moga sobie na to pozwoli¢
regionalne stacje krwiodawstwa. W tym okresie niedobory krwi i jej
sktadnikow sg najwieksze. Krwi nie da sie wyprodukowaé, a dla wielu
pacjentéw to szansa na zycie.
Mozesz oddacd krew, jesli:
jeste$ osobg zdrowa
masz minimum 18 lat

masz nie wiecej niz 65 lat

wazysz minimum 50 kg

nie przyjmujesz na state zadnych lekéw i nie leczysz sie przewlekle.




Udar cieplny czy stoneczny?

Udar stoneczny i udar cieplny to dwa stany zwigzane z przegrzaniem
organizmu. Widzisz, ze kto$ ma ponizsze objawy? Natychmiast wezwij

pomoc — zadzwon pod numer 999 lub 112!

udar cieplny udar stoneczny
wysoka temperatura ciata bdl i zawroty gtowy
bdl i zawroty gtowy zaczerwienie i poparzenia
nudnosci i wymioty skory
zaburzenia Swiadomosci 0golny niepokdj

zaburzenia widzenia
szybkie bicie serca
krotki oddech
skurcze miesni
utrata przytomnosci

Pamietaj o EKUZ

Planujesz wyjazd do krajéw UE lub EFTA? Zabierz ze sobg Europejska
Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Dzieki niej skorzystasz ze
Swiadczen zdrowotnych niezbednych z medycznego punktu widzenia
(np. z konsultacji lekarskiej w razie pogorszenia stanu
zdrowia lub pomocy pielegniarskiej).

Wiecej na: https://pacjent.gov.pl/ekuz
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Bezpieczenstwo na wakacjach

Niezaleznie od miejsca, w ktérym planujesz spedzi¢ urlop, zachowuj
sie bezpiecznie:
uwazaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi odpowiednimi
ubraniami i preparatami; jesli znajdziesz kleszcza, usun go jak
najszybciej — w aptekach dostepne sg specjalne przyrzady
nie kap sie w miejscach niedozwolonych
nigdy nie skacz do wody ) i
sprawdz prognoze pogody przed 11 2 4 + 939

wyjéciem w gory i zabierz niezbedne [l-l J 998

rzeczy, w tym natadowany telefon EUROPEJSKI

NINER | 997

pamietaj o numerach alarmowych. ALARNONY

Porozmawiajmy o profilaktyce
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https://akademia.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
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