Wiosna w petni — jak chronic
sie przed sezonowymi
zagrozeniami?

Wiosnha to czas, kiedy przyroda odzywa, a wraz z nig pojawiajq sie liczne okazje
do spedzania czasu na $wiezym powietrzu. Niestety, to takze okres, w ktérym
mogq pojawic sie zagrozenia zdrowotne, mogace zaktoci¢ rados¢ z nadejscia
cieplejszych dni. Na co szczegdlnie warto zwrdci¢ uwage i jakie sprawdzone
metody prewencyjne pomoga unikna¢ nieprzyjemnych dolegliwosci?

Wiosenne zagrozenia zdrowotne

Wiosna rosnie stezenie pytkow roslin, co moze powodowac nasilenie objawow
alergii u 0séb uczulonych. Wraz z cieplejszymi dniami wzrasta rowniez
intensywnos¢ promieniowania UV, ktdore bez odpowiedniej ochrony moze
prowadzi¢ do poparzen stonecznych, a w dtuzszym czasie — do uszkodzen skory.
Dodatkowo, wiosng zwieksza sie aktywnos¢ kleszczy, szczegdlnie w parkach,
lasach i innych terenach zielonych. Ukgszenia tych pasozytow mogg by¢ nie tylko
nieprzyjemne, ale takze niebezpieczne, poniewaz kleszcze przenosza choroby,
takie jak borelioza czy kleszczowe zapalenie mézgu. Dlatego tak istotne
jest, aby osoby spedzajgce czas na $wiezym powietrzu stosowaty odpowiednie
$rodki ochrony.

Prewencja alergii

Chociaz wczesniej nie doswiadczates objawow alergii, wzrost stezenia pytkow
moze spowodowac ich pojawienie sie u oséb wrazliwych.

Jak temu zapobiec?

e Nalezy regularnie sprawdzac¢ prognozy pylenia, ktére informujg o
stezeniu alergenéw w powietrzu. W dniach o wysokim poziomie pytkow
warto ograniczy¢ czas spedzany na zewnatrz, zwtaszcza w godzinach, gdy
stezenie jest najwyzsze.

e Stosowanie lekéw przeciwhistaminowych zgodnie z zaleceniami lekarza
moze pomodc w zapobieganiu objawom alergii.

e Dobrym rozwigzaniem jest instalacja filtrow powietrza w domach oraz
regularne pranie odziezy, ktdra mogta zebrac¢ pytki podczas spacerow.



e Osoby z przewlektymi alergiami powinny skonsultowac sie z alergologiem,
ktéry dobierze odpowiednig terapie i zaleci suplementy wspomagajace
odpornosc.

Jesli mimo prewencji wystgpig objawy alergii, wazna jest szybka reakcja, np.
zazycie leku przeciwhistaminowego lub konsultacja z lekarzem.

Zapobieganie ukaszeniom kleszczy

e Wraz z cieplejszymi dniami kleszcze stajq sie bardziej aktywne, a ich
ukaszenia mogg prowadzi¢ do groznych choroéb. Jak skutecznie sie
chronié?

e Kluczowy jest odpowiedni ubidr - podczas spaceréw po terenach
zielonych warto zatozy¢ dtugie spodnie, koszule z dtugimi rekawami oraz
buty zakrywajace kostki.

e Nalezy takze stosowac preparaty odstraszajace owady, ktérych
skutecznos¢ potwierdzajq badania naukowe.

e Po powrocie z miejsc, w ktorych mogq wystepowacd kleszcze, nalezy
dokladnie sprawdzi¢ cialo, szczegdlnie miejsca trudno dostepne, takie
jak pachy, zgiecia tokci czy okolice kolan.

Postepowanie po ukaszeniu

Jesli kleszcz zostanie wykryty, nalezy uzy¢ precyzyjnej pesety, chwytajac
pasozyta jak najblizej skéry i usuwajac go rownomiernym ruchem. Wazne, by
usunac catego kleszcza, poniewaz pozostawione fragmenty moga
powodowac infekcje. Po usunieciu kleszcza miejsce ukaszenia nalezy oczyscic
alkoholem lub roztworem antyseptycznym, by zminimalizowac ryzyko zakazenia.
Dobrze jest rowniez zanotowac date i miejsce ukgaszenia, co pomoze lekarzowi w
ocenie sytuaciji, jesli wystgpig pézniejsze objawy. Jesli po kilku dniach pojawiq
sie symptomy, takie jak rozszerzajaca sie wysypka, gorgczka, bdle stawoéw czy
inne niepokojace objawy, konieczna jest szybka konsultacja medyczna.



Zabezpieczenie przed promieniowaniem
uv

Intensywne promieniowanie UV, ktére jest najsilniejsze w godzinach
popotudniowych, stanowi powazne zagrozenie dla skéry wiosng. Jak chronic sie
przed oparzeniami i dtugotrwatymi uszkodzeniami skory?

e Wazne jest, aby regularnie naktada¢ kremy z filtrem o wysokim SPF,,
ktére tworzg bariere ochronng przed szkodliwym dziataniem
promieniowania. Warto aplikowa¢ krem co najmniej 20 minut przed
wyjsciem na zewnatrz i ponownie co dwie godziny, zwtaszcza po
intensywnej aktywnosci fizycznej lub kontakcie z woda.

e Dodatkowo, nalezy nosi¢ lekka, ale zakrywajacq ciato odziez, jak koszule z
dtugimi rekawami, kapelusze oraz okulary przeciwstoneczne, ktére chronig
oczy przed UV.

e Warto takze unika¢ bezposredniego kontaktu ze stoncem w godzinach,
gdy promieniowanie jest najintensywniejsze — zazwyczaj miedzy
11:00 a 15:00.

Postepowanie przy poparzeniu stonecznym

W przypadku poparzenia stonecznego wazna jest szybka reakcja, ktora ztagodzi
objawy i zapobiegnie dalszym uszkodzeniom skory. Nalezy jak najszybciej udac
sie w chtodne miejsce, z dala od storica. Chtodne, wilgotne okfady na poparzone
miejsca beda pomocne. Zaleca sie rowniez stosowanie preparatow z aloesem
lub pantenolem, ktére tagodzg podraznienia. Jesli pojawig sie pecherze lub
nasili sie bél, konieczna jest konsultacja z lekarzem, ktéry moze zaleci¢ leki
przeciwbdlowe lub przeciwzapalne. Warto pamieta¢ o zwiekszonej podazy
wody, aby zapobiec odwodnieniu, ktére czesto wystepuje przy poparzeniach.

Podsumowanie

Wiosna oferuje wiele okazji do spedzania czasu na Swiezym powietrzu, ale warto
pamietac o zagrozeniach, ktére sie z nig wigza. Nalezy uwzgledni¢ zwiekszong
aktywnos¢ kleszczy, silniejsze promieniowanie UV oraz ryzyko alergii. Dzieki
odpowiedniej profilaktyce i edukacji mozesz w petni korzystaé z wiosny, nie
martwigc sie o swoje zdrowie.


https://gemini.pl/kategoria/kosmetyki/opalanie/ochrona-przeciwsloneczna

Autor: Nikola Dawidowska

Zrodia:
https://www.gov.pl/web/gis/kleszcze--powazne-zagrozenie-dla-naszego-zdrowia
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-oparzenia-
sloneczne-kiedy-slonce-szkodzi,8451.html

https://www.gov.pl/web/psse-police/sezon-pylenia--najwazniejsze-informacje-dla-osob-
cierpiacych-na-alergie



https://www.gov.pl/web/gis/kleszcze--powazne-zagrozenie-dla-naszego-zdrowia
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-oparzenia-sloneczne-kiedy-slonce-szkodzi,8451.html
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-oparzenia-sloneczne-kiedy-slonce-szkodzi,8451.html
https://www.gov.pl/web/psse-police/sezon-pylenia--najwazniejsze-informacje-dla-osob-cierpiacych-na-alergie
https://www.gov.pl/web/psse-police/sezon-pylenia--najwazniejsze-informacje-dla-osob-cierpiacych-na-alergie

