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Sroda z Profilaktyka - jak przygotowaé sie do lata?

Tematem przewodnim Srody z Profilaktyka - akcji edukacyjnej Narodowego Funduszu
Zdrowia w czerwcu jest: Jak przygotowac sie do lata? Pierwsza sSrode w tym miesigcu
dedykujemy profilaktyce udaru stonecznego: réznice miedzy udarem cieplnym i
stonecznym. Lato to okres aktywnego wypoczynku, na ktéry czekamy caty rok.
Niezaleznie od miejsca, w ktérym planujemy je spedzi¢, przestrzegajmy podstawowych
zasad bezpieczenstwa. Wakacje to tez ryzyko niemitych niespodzianek. Jak zapewnié
bezpieczny wypoczynek? Ryzyko wiekszosci zagrozerh mozna ograniczy¢. Bezpieczny
wypoczynek Zadbaj o swoje bezpieczenstwo: uwazaj na kleszcze i owady, chron sie
przed nimi odpowiednimi ubraniami i preparatami nie kap sie¢ w miejscach
niedozwolonych nigdy nie skacz do wody sprawdz prognoze pogody przed wyjsciem w
gory pamietaj o natadowaniu telefonu i zapisaniu w nim numeréw alarmowych Udar
cieplny czy stoneczny? Udar stoneczny i udar cieplny to stany zwigzane z przegrzaniem
organizmu. Widzisz, ze ktos ma ponizsze objawy? Natychmiast wezwij pomoc — zadzwon
pod numer 999 lub 112! Udar cieplny - objawy wysoka temperatura ciata bél i zawroty
gtowy nudnosci i wymioty zaburzenia Swiadomosci zaburzenia widzenia szybkie bicie
serca krotki oddech skurcze migsni utrata przytomnosci Udar stoneczny - objawy bdl i
zawroty glowy zaczerwienie i poparzenia skéry ogolny niepokdj Nie daj sie ztapaé w
kleszcze! Kazdego roku w Polsce jest ok. 20 tysigcy zachorowan na borelioze. Wczesne
usuniecie kleszcza zmniejsza ryzyko ewentualnego zakazenia patogenami. Pamietaj! Po
wizycie w lesie czy parku doktadnie obejrzyj cate cialo. Poradnik Pacjenta: Nie lekcewaz
ukaszenia kleszcza Ostroznie w upale Poparzenia stoneczne — profilaktyka Oparzenia
stoneczne powstajg podczas nadmiernego kontaktu skoéry ze stoncem. Skora staje sie
czerwona i wrazliwa, moze pokry¢ sie pecherzami. Chron skére i w gorace, stoneczne
dni: nos jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin nos odpowiednie
nakrycie glowy oraz okulary przeciwstoneczne z filtrem unikaj opalania si¢ w godz.
11:00-15:00 stosuj regularnie krem z filtrem UV (min. 30 SPF) zadbaj o witasciwa
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 Kto jest najbardziej narazony na zachorowanie na
czerniaka? Czy czerniak wystepuje tylko na skérze? Jakie znamiona powinny
zaniepokoi¢? Co mozesz zrobié, by chroni¢ sie przed nowotworami skory? Szczegétowe
informacje na temat profilaktyki nowotworéw skéry w materiale filmowym Profilaktyka
nowotworéw skory Wiecej informacji znajdziecie Panstwo w zatagczonej ulotce oraz w
materiatach edukacyjnych, przygotowanych przez ekspertow Narodowego Funduszu
Zdrowia.
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