Jak zadbac o siebie podczas wakacji?
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Wakacje w pelni, pogoda dopisuje a to sprzyja przegrzaniom, utoni¢ciom i wigkszej ilosci wypadkow.
Wakacje to tez czas gwaltownie zmieniajacej si¢ pogody — wichury, burze potrafia pojawiac si¢
znienacka. Jak dbac o siebie podczas wakacji — podpowiada Ministerstwo Rodziny Pracy 1 Polityki
Spoteczne;.

Osoby starsze s szczegdlnie narazone na negatywne skutki np. wysokich temperatur. Uczulajmy naszych
bliskich — dziadkéw, rodzicéw — by unikali przebywania w pelnym storicu dtuzej niz to konieczne,
pamigtali o nakryciu glowy 1 piciu wody. Jezeli prognozy pogody zapowiadaja ulewne deszcze 1 burze —
niech nie odchodzg daleko od domu albo innego bezpiecznego miejsca. Nie warto lekcewazy¢ takich
zagrozen. Podstawowa zasada podczas upatéw — pij duzo ptynéw! Pamigtaj jednak aby pod zadnym
pozorem nie wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu.

Jezeli juz jesteSmy poza domem 1 spotka nas burza nie chowajmy si¢ pod drzewami, poszukajmy
budynku, w ktérym moglibySmy si¢ schroni¢ i1 przeczekaé najgorsze.

Szczegollna troska 1 uwaga w letnim okresie oprocz seniorow, osob starszych, mniej samodzielnych,
chorych czy niepelnosprawnych powinny by¢ objete rowniez dzieci, zwlaszcza te najmtodsze. Z dzieé¢mi
jest tak, ze oczy trzeba mie¢ dookota glowy. Na plazy czy w innych zatloczonych miejscach trzymajmy
si¢ blisko, nie pozwdlmy, by maluch sam zblizat si¢ do wody, pod zadnym pozorem nie zostawiajmy
dziecka samego w samochodzie, nawet na chwilg.

Pakujac si¢ na wakacyjny wypoczynek, ale tez spedzajac lato w miescie, warto przygotowac sobie listg
niezbednych rzeczy. Nakrycie glowy, krem z filtrem, duzo ptynéw do picia — o tym powinni pamigtac
wszyscy. W razie deszczu: peleryna, parasolka, kurtka przeciwdeszczowa. A dzisiaj, w dobie pandemii
Koronawirusa, do tej listy mozemy dopisac ptyn czy zel do dezynfekcji rak 1 przedmiotéw, z ktérego
bedziemy korzysta¢ poza domem.



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

