ZDROWIE

na wakacjach

GRUPA L
LUXMED

Jestesmy czescig (]

Udane wakacje w duzym stopniu zalezg od naszeqo dobrego samopoczucia.
Dlatego warto odpowiednio przygotowac sie do wyjazdu
i przestrzegac kilku podstawowych zasad.

Przydotuj
apteczke

Przed wyjazdem skompletuj apteczke,

ktdrej zawartoS¢ pomoze ci samodzielnie zatroszczyc sie o zdrowie twoich bliskich
i wtasne. Osoby przyjmujace na state leki, powinny wzig¢ ze sobg ich zapas
w orydinalnych opakowaniach wraz z ulotkami informacyjnymi.

Pamietaj o lekach:

& przeciwbdlowych,

& przeciwgoragczkowych,
@ przeciwbiegunkowych,

@ przeciwalergicznych,
@ przeciwko chorobie lokomocyjnej,

@ tagodzacych poparzenia stoneczne.

Zabierz ze soba rowniez:

0 Srodki przeciwzapalne
;‘% &rodki przeciwbakteryjne

€@ leki tagodzace podraznienia spojowek

wle,
“@: krem z filtrem UV
Y

antybiotyki

Srodki pierwszej pomocy
(odkazajace, opatrunkowe)

MJ %

preparaty chronigce przed
udryzieniem owadow

~\/
s«

Materiat opracowany przez Biuro Edukacji Zdrowotnej Grupy LUX MED. Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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P N Jesli udajesz sie do krajow tropikalnych,
/ \ 6-8 tygodni przed podrézg powinienes koniecznie 7
| 1 pomyslec o szczepieniach ochronnych. Zabezpiecza cie _aszczeP
\ / one przed chorobami zakaznymi, ktore nie wystepuja sie
N7 W naszym miejscu zamieszkania.
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U 20-40% podrézujacych
do krajow rozwijajacych sie wystepujg infekcje przewodu
pokarmowego i biegunka.
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| | Aby uniknaé uciazliwych dolegliwosci,
S czesto myj rece, spozywaj tylko jedzenie Swiezo przygotowane
Uwazaj na i gorace, pij napoje pochodzace z butelek fabrycznie zamknietych
to, co jesz i myj zeby w wodzie uzdatnionej lub mineralnej.

i pijesz

Jezeli mimo zachowania tych Srodkéw ostroznosci
biegunka pojawi sie, a zasiegniecie porady lekarza bedzie
niemozliwe, zwieksz iloS¢ przyjmowanych ptyndw i zastosuj
lek przeciwbiegunkowy.
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na wakacjach

Upaty

— jak sobie z nimi radzic?
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Na dziatanie wysokich temperatur szczegélnie wrazliwe sg dzieci, osoby starsze, przewlekle
chore, a zwtaszcza te z chorobami uktadu krazenia. Upaty s3 duzym obcigzeniem dla organizmu,
dlatego warto w miare mozliwosci im przeciwdziatac.

Latem pij okoto 2-3 litréw ptynéw dziennie.

O biezace nawadnianie ordanizmu powinny dba¢ zwtaszcza osoby

starsze, a takze te narazone na przebywanie w nastonecznionych

i gorgcych pomieszczeniach oraz wszyscy aktywni fizycznie
(np. biegacze).
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Pij wiecej
napojow

Pamietaj, aby nie dopusci¢ do uczucia pragnienia.
Gdy sie pojawi, najczesciej Swiadczy to juz o odwodnieniu. Pij
wiec czesto, ale mate iloSci ptynow. Najlepszy wybor to woda
mineralna lub herbata, szczegodlnie zielona. W dorgce dni staraj
sie unikac alkoholu i napojow kofeinowych. Ciezkostrawne
positki zastap warzywami i owocami.
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Wysitek

W upalne dni badz szczedgdlnie ostrozny

podczas wysitku fizycznego, zwtaszcza miedzy godzing 10.00
i 15.00. Wowczas najlepiej pozostan w pomieszczeniu, a jesli nie
jest to mozliwe, pamietaj o odpowiedniej ochronie przed
stoncem, biezacym uzupetnianiu ptyndw i robieniu czestych

fizyczny

a upat przerw w aktywnosci tak, by nie dopuscic do przegrzania organizmu.

Najciezsza konsekwencja przedrzania organizmu jest
'~ udar cieplny
'S Zwr6¢ uwade na objawy takie jak: wysoka temperatura ciata (czesto
)} powyzej 40 °C), drzenie rak, przyspieszenie akcji serca, zaburzenia
Swiadomosci, brak potliwosci, a nawet drgawki.

(UVEVETRE]
- udar
cieplny

Jesli zauwazysz u siebie podobne symptomy,
jak najszybciej udaj sie w chtodne, zacienione miejsce, popros kogos, zeby
z tobg zostat i odpocznij.

1 2 3

przeprowadz w chtodne, zdejmij utdz w pozycji
zacienione miejsce ciasne ubranie bezpiecznej

a4
.lak p0m6C OSObie’ czoto, kark i okolice pachwin

przykryj chtodnymi kompresami

u ktérej podejrzewamy udar cieplny? (unikaj chtodzenia lodowata woda)

wezwij pogotowie ratunkowe nie podawaj lekow
(pacjent z udarem cieplnym przeciwgorgczkowych
moze wymadac leczenia szpitalnego) (w przypadku udaru nie bedg one skuteczne)
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