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Przygotuj sie na lato - Sroda z Profilaktyka

Lato - czas urlopu, imprez plenerowych i wypadéw na weekend. Wydawac¢ by sie mogto,
ze to czas beztroski. Okres aktywnego wypoczynku, na ktéry czekamy caly rok. Wakacje
to tez ryzyko niemitych niespodzianek. Jak zapewni¢ bezpieczny wypoczynek? Ryzyko
wiekszosci zagrozeih mozna ograniczy¢. Niezaleznie od miejsca, w ktérym planujesz je
spedzié, przestrzegaj podstawowych zasad bezpieczenstwa. 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
naladowaniu telefonu i zapisaniu w nim numeréw alarmowych. Nie daj sie ztapa¢ 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 dokfadnie obejrzyj cate cialto. DOWIEDZ SIE WIECEJ: Poradnik
Pacjenta: Nie lekcewaz ukaszenia kleszcza Ostroznie w upale Poparzenia stoneczne —
profilaktyka Oparzenia stoneczne powstaja podczas nadmiernego kontaktu skoéry ze
stoncem. Skoéra staje sie czerwona i wrazliwa, moze pokry¢ sie pecherzami. Chron skoére i
w gorgce, stoneczne dni: - nos jasne, przewiewne ubrania wykonane z naturalnych tkanin
- nos$ odpowiednie nakrycie glowy oraz okulary przeciwstoneczne z filtrem - unikaj
opalania sie w godz. 11:00-15:00 - stosuj regularnie krem z filtrem UV (min. 30 SPF) -
zadbaj o wlasciwg 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. Udar cieplny - objawy -
wysoka temperatura ciata - bél i zawroty glowy - nudnosci i wymioty - zaburzenia
swiadomosci - zaburzenia widzenia - szybkie bicie serca - krétki oddech - skurcze miesni
- utrata przytomnosci Krew — pomoc dla potrzebujacych Wakacje sprzyjaja
odpoczynkowi, ale nie moga sobie na to pozwoli¢ regionalne stacje krwiodawstwa. W
tym okresie niedobory krwi i jej sktadnikéw sag najwieksze. Krwi nie da sie
wyprodukowaé, a dla wielu pacjentow to szansa na zycie. Mozesz oddac krew, jesli: 1.
jestes osoba zdrowa 2. masz minimum 18 lat 3. masz nie wigcej niz 65 lat 4. wazysz
minimum 50 kg 5. nie przyjmujesz na stale zadnych lekéw i nie leczysz sie przewlekle.
Potrzebujesz pomocy — zadzwon! W sytuacji zagrozenia Twoja pamie¢ moze Cie zawiesé¢.
Zapisz numery alarmowe w telefonie albo na kartce i nos przy sobie. W sytuacji
zagrozenia mogq okazac¢ sie bezcenne. 112 - Europejski Telefon Alarmowy 997 - Policja
998 - Straz Pozarna 999 - Pogotowie Ratunkowe 984 - Pogotowie Rzeczne 985 -
Ratownictwo Morskie i Gorskie 986 - Straz Miejska. Wiecej dowiedzg sie Panstwo z
lektury materiatéw edukacyjnych, przygotowanych przez ekspertow Narodowego
Funduszu Zdrowia: Przygotuj sie na Lato - MATERIALY EDUKACYJNE
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