Hessisches Ministerium fur Familie,
Senioren, Sport, Gesundheit und Pflege

Zalecenia dotyczgce zachowania w okresie letnim

Chron swoje zdrowie
Upaty mogg mie¢ negatywny wptyw na samopoczucie i wydolno$¢ organizmu kazdego
cztowieka.

Niektére osoby sg szczegdlnie zagrozone upatem, na przyktad osoby starsze i
samotne, osoby wymagajgce opieki i pomocy, osoby chore fizycznie i psychicznie,
osoby z ostrymi infekcjami i gorgczka, osoby przyjmujgce okreslone leki, bezdomni,
osoby uzaleznione, kobiety w cigzy, niemowleta i mate dzieci oraz osoby pracujgce lub
uprawiajgce sport na swiezym powietrzu.

Oprécz ochrony przed upatem, wazna jest rowniez ochrona przed nadmiernym
promieniowaniem UV i narazaniem na dziatanie ozonu, aby zapobiec problemom
zdrowotnym.

W przypadku wystgpienia nietypowych probleméw zdrowotnych nalezy skontaktowaé
sie z lekarzem.

Mozesz chroni¢ swoje zdrowie dzieki ponizszym poradom! Wykorzystaj swojg wiedze,
aby pomoc innym, ktdrzy nie mogg sie sami chronic.

Leki i narkotyki

— Ciepto moze wptywac na trwatosc i skutecznos¢ lekow. Nalezy skontaktowac sie
z lekarzem i/lub farmaceutg, aby sprawdzi¢, czy konieczne jest dostosowanie
sposobu przechowywania i/lub przyjmowania lekow.

— Promieniowanie UV moze powodowac reakcje skérne w potgczeniu z niektérymi
lekami i kosmetykami. Skonsultuj sie z lekarzem i/lub farmaceuty, jesli musisz
dostosowac stosowanie swoich lekdéw lub kosmetykdw.

Jedzenie i picie

— Pij duzo chtodnych, ale nie lodowatych, napojéw. Z reguty nalezy pi¢ co najmniej
dwa litry dziennie, najlepiej wode mineralng.

— Jesli masz istniejgce wczesniej schorzenia (np. niewydolnos¢ serca lub nerek),
skonsultuj z lekarzem iloS¢, jakg powinienes wypic.

— Unikaj alkoholu, kawy i napojow wysokostodzonych.

— Jedz lekkie, Swieze jedzenie w matych porcjach w ciggu dnia, takie jak satatki,
owoce i warzywa. Wazne jest rowniez zbilansowanie mineratéw, ktére wypacasz.
Pomocne sg tu lekko stone potrawy.

W pomieszczeniach zamknietych
— W ciggu dnia trzymaj okna zamkniete, a wietrz najlepiej, gdy temperatura spadnie,
np. wczesnie rano, péoznym wieczorem lub w nocy.
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Uzywaj wentylatoréw i klimatyzatorow, jesli mozesz je tolerowac lub uzna¢ za
wygodne.

Zacien swo¢j dom, aby unikng¢ bezposredniego dziatania promieni stonecznych.
Rolety i markizy (zewnetrzne) sg tu bardziej odpowiednie niz zastony
(wewnetrzne), poniewaz po zewnetrznej stronie okna promienie stoneczne sg juz
ostabione.

Urzadzenia elektryczne mogg by¢ zrédtem ciepta. Wytgczaj je, gdy nie musisz z
nich korzystacé.

Ochtédz sie, np. chtodnym prysznicem, kagpielg stép lub chtodnymi oktadami.

W wysokich temperaturach do odpoczynku potudniowego lub nocnego uzywaj
lekkiej poscieli, na przykfad jasnej bawetniane;j.

Na zewnatrz

Unikaj wychodzenia na zewnatrz i wykonywania forsownych czynnosci fizycznych
w najgoretszej czesci dnia (potudnie i popotudnie). Uchroni Cie to réwniez przed
wysokim poziomem ozonu, zwtaszcza w stoneczne dni.

Jesli to mozliwe, przenie$S swoje aktywnosci (spacery, zakupy itp.) na godziny
poranne i wieczorne, kiedy temperatury nieco spadna.

Jedli idziesz na spacer, trzymaj sie w cieniu i unikaj palgcego stonca.

Nigdy nie zostawiaj dzieci, os6b starszych, os6b wymagajgcych opieki lub
pielegnacji, ani zwierzat domowych w zaparkowanym samochodzie. Istnieje
zagrozenie dla zycia, poniewaz temperatura wnetrza w samochodzie moze
nagrzewac sie niezwykle szybko!

Chron swoja skore

Podczas przebywania na zewnatrz nalezy nosi¢ luzne, jasne ubrania i nakrycie
gtowy, aby chroni¢ skére przed promieniowaniem UV.

Nos okulary przeciwstoneczne na zewnagtrz, aby chroni¢ oczy przed
promieniowaniem UV. Zwré¢ uwage na wskazowki producenta dotyczgce
bezwzglednej ochrony przed promieniowaniem UV (UV 400) i odpowiedniej
ochrony boczne;j.

Natoz obficie krem z filtrem na wszystkie odkryte czesci ciata p6t godziny przed
wyjsciem na stonce i regularnie odnawiaj ochrone.

Dzieci nie powinny przebywac na storicu. Znajdz im zacienione miejsce i ubierz je
odpowiednio na stonce. W pierwszym roku zycia nalezy w miare mozliwosci unikac
stosowania filtrow przeciwstonecznych ze wzgledu na wrazliwg skore dziecka.
Niemowleta powinny nosi¢ lekkie ubranka i przepuszczajgce powietrze nakrycie
gtowy, gdy przebywajg na zewnatrz, a takze regularnie i obficie stosowac filtry
przeciwstoneczne.
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