Jak zadbac o zdrowie i bezpieczenstwo podczas wakacji
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Odpowiednie nawodnienie organizmu, ochrona przed upatem i promieniowaniem stonecznym oraz
zachowanie ostroznosci podczas wypoczynku nad woda 1 w goérach naleza do podstawowych zasad
bezpiecznego spedzania wakacji. Wazne jest takze wlasciwe przygotowanie do podrézy z dzieémi,
ochrona przed kleszczami oraz znajomos¢ zasad korzystania z opieki medycznej podczas urlopu.

W czasie upaléw organizm szybciej traci wodg 1 elektrolity, co moze prowadzi¢ do odwodnienia oraz
zaburzen pracy nerek, uktadu naczyniowo-sercowego, utraty przytomnosci lub udaru. Zaleca si¢ picie
wigkszej ilosci ptynéw niz zwykle, nawet bez odczuwania pragnienia, noszenie przy sobie bidonu 1
spozywanie owocOw oraz warzyw bogatych w wodg. Zdrowy dorosty powinien wypijac¢ Srednio od 1,5
do 2 litréw wody dziennie, a podczas intensywnego wysitku 1 upatéw nawet od 4 do 5 litrow.

Aby ograniczy¢ ryzyko przegrzania, warto nosi¢ jasne, przewiewne ubrania z naturalnych materiatow,
chroni¢ gltowe, unika¢ aktywnosci fizycznej w godzinach od 11.00 do 18.00 oraz chtodzi¢ pomieszczenia.
Do objawéw przegrzania naleza m.in. silne zme¢czenie, zawroty i bdl glowy, przyspieszony oddech lub
tetno, nudnosci, goraczka, dreszcze oraz zaburzenia widzenia lub §wiadomosci.

Latem zaleca si¢ stosowanie kremow z filtrem SPF 30-50, naktadanych 15-20 minut przed wyjsSciem na
stonice oraz ponownie co 2-3 godziny, a takze po wyjsciu z wody lub wytarciu skéry. Dodatkowa
ochrong¢ zapewniaja okulary przeciwstoneczne z filtrem UV.

Podczas podrézy z dzie¢mi nalezy korzystaé z fotelikow dostosowanych do wieku dziecka, planowaé
regularne postoje, zapewnia¢ odpowiednia iloS¢ wody 1 chroni¢ dzieci przed stoiicem. Dziecka nie nalezy
pozostawia¢ samego w samochodzie.

Nad woda zaleca si¢ korzystanie wylacznie ze strzezonych kapielisk, stale nadzorowanie dzieci oraz
uzywanie kamizelek ratunkowych podczas ptywania 16dka lub kajakiem. Przed wyjSciem w géry warto
sprawdzi¢ prognoz¢ pogody, zabra¢ wodg, telefon, prowiant 1 odziez przeciwdeszczowa, wybierac trasy
dostosowane do mozliwosci uczestnikéw oraz poruszac si¢ oznakowanymi szlakami.

Podczas spacerow po lesie i1 fakach zaleca si¢ zakrywanie ciala, stosowanie preparatow odstraszajacych
kleszcze, doktadne obejrzenie skory po powrocie oraz jak najszybsze usunigcie kleszcza w przypadku
jego znalezienia.

W razie potrzeby uzyskania pomocy medycznej podczas urlopu w Polsce mozna zglosi€ si¢ do dowolne;j
placowki podstawowej opieki zdrowotnej. Poza godzinami pracy przychodni POZ pomoc Swiadcza
placowki nocnej 1 Swigtecznej opieki zdrowotnej — od godz. 18.00 do 8.00 nastgpnego dnia oraz
catodobowo w dni ustawowo wolne od pracy.
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