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Lipiec to Narodowy Mlesu;c Piknikow

Oto kilka prostych wskazowek, ktore pomoga Ci zaplanowac
i spakowac¢ si¢ na doskonaly piknik:

e Zacznij od czystych rak i czystych powierzchni — kliknij tutaj,
aby uzyska¢ wiecej informacji na temat bezpieczenstwa zywnosci
przygotowywanej na piknik.

e Zapewnij proste menu — jesli jedzenie jest zbyt skomplikowane,
najprawdopodobniej trudno bedzie je przetransportowac. Zaplanuyj
proste menu 1 pomysl o potrawach, ktore bez problemu mozna
spozy¢ na kolanach albo przy piknikowym stoliku.

e Przyktady: Mate kanapki, salsa z frytkami, warzywa
z dipem, czeresnie 1 plasterki arbuza mozna trzymac
w reku, a dzigki temu nie trzeba pakowa¢ dodatkowych
naczyn ani sztuccow.

e Zorganizuj wszystko wezesniej — zrob liste, a nastepnie przygotuj
odpowiednie rzeczy i trzymaj je w lodéwce. Zywnoéé spakuj do
twardych pojemnikéw, aby uniknaé uszkodzen podczas podrozy. k)

e Jesli przygotowujesz wariacje sktadajace sie z wiecej niz
jednego produktu, na przyktad kanapki z satatka z tunczyka
1 kanapki z salatkg jajeczna, uzyj etykiet na pojemniki. | &5


https://www.eatright.org/health/lifestyle/seasonal/how-to-prevent-7-picnic-food-safety-mistakes
https://www.tasteofhome.com/collection/summer-recipes-to-pack-in-your-picnic-basket/
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/58e8da9c-4a7f-4f3e-8566-94495ff5fd80.pdf

e Niezbedne przedmioty spakuj wczesniej — koce, obrusy,
chlodziarki, talerze, kubki, sztuéce do serwowania i jedzenia,
worek na $mieci, §rodek na owady, zapalniczka lub zapaiki,
korkocigg (jesli zabierasz z sobg wino), dodatkowy 1od,
wszelkie potrzebne przyprawy, serwetki lub reczniki papierowe,
noze do krojenia pieczywa 1 antybakteryjny zel do rak — oto
niektére z powszechnie uzywanych przedmiotow.

e Nie grilluj na wegiel — zawsze przyrzadzaj migso do uzyskania
odpowiedniej temperatury, ale nie przesadz!

e Unikaj grillowania migsa na wegiel. Plomienie z grilla,
bedace w stanie zwegli¢ migso, zmieniajg biatka w
zywnosci, co moze prowadzi¢ do powstania
niepozadanego produktu koncowego, ktory nie jest
dobry dla Twojego zdrowia.

e Staraj si¢ przygotowywac migso zawini¢te w folig, aby
zmniejszy¢ ryzyko takiej sytuacji.

e Pomysl o grillowaniu innych produktéow — wszystkim wiadomo, ze
migso §wietnie sprawdza si¢ na grillu, ale pamigtaj, ze w ten sposob
mozna tez przygotowa¢ owoce 1 warzywa, a nawet pieczywo.

e Grillowanie owocow 1 warzyw dodaje im niepowtarzalnego ?
smaku — dzieki karmelizacji s3 nawet jeszcze stodsze. X
e Sprobuj grillowac owoce pestkowe, na przyktad :
brzoskwinie, $liwki 1 morele, a uzyskasz smaczny deser \5 o
serwowany samodzielnie lub z lodami. \ T
e Szczegdblnie dobrze jako przystawki z grilla sprawdzajg si¢ A \
szparagi, papryka, cebula, pieczarki dynia szparagowa \T
1 kolby kukurydzy.

Szukasz Kkilku
szybkich i latwych
przepisow na dania
na piknik?

Kliknij tutaj po
przepis na smaczng
salatk¢ ziemniaczang
z koperkiem.

Kliknij tutaj po
przepis na pyszne
grillowane owoce
pestkowe.



https://www.foodnetwork.com/recipes/giada-de-laurentiis/grilled-summer-fruit-recipe2-2014056
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/6b48ae39-5d02-4c88-88dc-2366eced49ef.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/defc1441-728c-469c-a584-ca07b9844be6.pdf
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/3f86481d-f7d3-403c-a2f4-0846135b9d6d.pdf

Zachowaj
bezpieczenstwa,
kiedy
temperatura
gwaltownie
rosnie

Teraz, gdy nasz stan si¢ otworzyl 1 wraca do nowej ,,normalnosci”, wielu z nas
korzysta z mozliwos$ci spotkan towarzyskich na §$wiezym powietrzu, aby wraz
z przyjaciodimi 1 rodzing nacieszy¢ si¢ tymi cieplejszymi letnimi miesigcami!

Gdy temperatura gwaltownie ro$nie, wazne jest, aby osoby starsze bytly
dotrze nawodnione i1 umiaty rozpozna¢ oznaki i objawy odwodnienia.

Udar cieplny — ma migjsce, kiedy organizm wraz z potem traci duze ilosci
wody 1 soli 1 nie jest w stanie kontrolowac swojej temperatury.

Bez zastosowania odpowiednich §rodkéw moze doprowadzi¢ do kalectwa, a
nawet do $mierci.

Oznaki i objawy udaru cieplnego to miedzy innymi:
« Bardzo wysoka temperatura ciata (powyzej 103 stopni Fahrenheita =
39,4 stopni Celsjusza)
o Szybki puls
o Nieprzytomnos$¢
o Nudnosci
o Zawroty glowy
« Goraca, czerwona, sucha skora (ktdra juz si¢ nie poci)
o Pulsujacy bol glowy

Obejrzyj ten film, aby zobaczy¢, co si¢ dzieje, kiedy doznajesz udaru cieplnego.

Wyczerpanie cieplne — wystepuje, kiedy dana osoba przez zbyt dtugi
czas narazona jest na dzialanie wysokich temperatur, czgsto w warunkach
wysokiej wilgotnosci i/lub wykonuje umiarkowanie lub bardzo cigzka
aktywnos¢ fizyczng w wysokich temperaturach.

Bez zastosowania odpowiednich §rodkéw moze doprowadzi¢ do udaru
cieplnego, ktory jest najbardziej niebezpieczny.

Oznaki i objawy wyczerpania cieplnego to mi¢dzy innymi:
« Silne pocenie si¢
o Szybki puls
o Skurcze migs$ni
« Dezorientacja
o Nudnosci lub wymioty
« Mocz o ciemnej barwie
o Skurcze brzucha
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https://www.youtube.com/watch?v=MCizXwQx3_4

o Zmeczenie 1
. Bl glowy

Aby uzyskaé wiecej informacji na temat wyczerpania cieplnego — kliknij tutaj. ;‘~ R W

Kurcze cieplne mi¢sni — wystepuja, gdy w organizmie dochodzi do
utraty wody 1 elektrolitow. Jest to najlzejsza forma sposrod chorob
wywotanych upatami.

Jej objawy to bolesne, mimowolne skurcze miesSni, ktore czesto
wystepuja podczas intensywnych ¢wiczen na Swiezym powietrzu, kiedy
panuje wysoka temperatura.

Wodg utracong z organizmu nalezy uzupetié. Wigkszos¢ wody tracimy
poprzez oddawanie moczu.

Choroby wywotane upatem oraz odwodnienie moga szybko stac si¢
powaznym problemem zdrowotnym, jesli ilos¢ wody utraconej z organizmu
(np. wskutek pocenia si¢, parowania, wydychania i oddawania moczu) jest
wieksza niz i1lo§¢ wody pobieranej wraz z pokarmem, napojami 1 poprzez
reakcje metaboliczne w obrebie naszego ciata.

Do odwodnienia moze doj$¢ na dlugo przed uruchomieniem mechanizmu
pragnienia — jak wi¢c mozna dowiedziec¢ si¢, czy jest si¢ prawidlowo
nawodnionym?

Kliknij tutaj, aby zapoznac¢ si¢ z tabela kolorow moczu 1 na tej podstawie ". S ‘
oceni¢ swoj stan nawodnienia. g i;"i Y
‘+. Y

WskazowKki, jak unikaé¢ chorob wywolanych upalem

« Podczas wysokiej temperatury nigdy nie przesiaduj w zaparkowanym h
samochodzie, w ktorym nie dziata klimatyzacja. li' % SN &

o Pij duzo ptynow. Nie czekaj z piciem, az poczujesz pragnienie. '

o Nos lekka, luzng odziez. W razie potrzeby uzyj czapki 1 kremu
z filtrem przeciwstonecznym.

« Pij soki owocowe lub napoje sportowe, aby uzupenic sole
1 mineraty utracone podczas intensywnego pocenia sig.

o W najgoretszych porach dnia ogranicz do minimum aktywnos$¢
fizyczna 1 pozostan w klimatyzowanym pomieszczeniu z dala
od stonca.

o Jedz mrozone przekaski, na przyktad sorbety, mrozony jogurt
1 mrozone winogrona, aby zadba¢ o schladzanie organizmu.

« Stosuj chtodne oktady, mgietki, prysznice i kapiele.

« Unikaj goracych i ciezkostrawnych positkow — takie potrawy
jeszcze bardziej rozgrzewaja organizm.

Aby uzyskac wiecej informacji na temat wplywu ciepla na osoby
starsze, kliknij tutaj: informacje w jezyku angielskim i w_jezyku
hiszpanskim.



https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/heat-exhaustion/symptoms-causes/syc-20373250
https://files.constantcontact.com/eeb100c1801/a9032634-080c-4cbb-a6c9-777ff5d2099e.pdf
https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html
https://www.cdc.gov/es/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fextremeheat%2Fespanol%2Fseniors_esp.html
https://www.cdc.gov/es/disasters/extremeheat/older-adults-heat.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fextremeheat%2Fespanol%2Fseniors_esp.html

Fale upatéw stanowig gtowng

przyczyne zgondéw w USA
wskutek ekstremalnych
warunkow pogodowych.

Kto jest ZAGROZONY w warunkach
EKSTREMALNYCH UPALOW?

& B o

Doro$li powyzej 65. roku zycia, dzieci do lat 4,
0soby z problemami zdrowotnymi oraz osoby
bez dostepu do klimatyzacji

Co mozesz ZROBIC?

Zadbaj o state nawodnienie 6 5

Pij wiecej wody niz zwykle

Nie czekaj z nawodnieniem, az poczujesz pragnienie

Unikaj alkoholu i ptynéw zawierajgcych duze ilosci cukru
Przypominaj innym, aby w ciggu dnia pili wystarczajacg ilo§¢ wody.

Badz na biezaco [_1T)

Odwiedz strone urzedu Cal OES o tematyce zasobow ciepta, aby dowiedzie¢ sie
wigcej o tym, jak chronic siebie i swoich bliskich podczas ekstremalnych upatow:
caloes.ca.gov.

[y Cal OES




Ktore produkty
SPOZywcze
i napoje
zapewniaja
najlepsze
nawodnienie?

Pokarmy zapewniajace nawodnienie:

« Safata lodowa: ~ 96% zawarto$ci wody

o Surowe ogorki: ~ 95% zawartosci wody

o Arbuz: ~ 90%—-99% zawartosci wody

« Swieze brzoskwinie: ~ 89% zawarto$ci wody

« Swiezy ananas: ~ 86% zawarto$ci wody

« Jablka, pomarancze, winogrona, marchew, gotowane brokuty:
~ 80%—89% zawartosci wody

« Dojrzate oliwki w puszce: ~ 80% zawartosci wody

o Pieczone stodkie ziemniaki: ~ 76% zawartosci wody

« Banany, awokado, twarozek, kukurydza, krewetki: ~ 70%—79%
zawartosct wody

o Makaron, ro$liny stragczkowe, tosos, lody, piers z kurczaka:
~ 60%—69% zawartosci wody

Napoje zapewniajace nawodnienie:
o Woda, w tym woda gazowana, to najlepszy wybor ze wszystkich
napojow, jesli chodzi o nawodnienie!
« Mleko niskottuszczowe: ~ 90%—-99% zawartosci wody
o 100% sok owocowy: ~ 80-89% zawartos$ci wody
« Herbata niestodzona / bezkofeinowa: ~ 90%—100% zawartosci wody
« Zwykla kawa bezkofeinowa: ~ 90%—-100% zawartosci wody
o Sok warzywny: ~ 90%—-100% zawartosci wody

Poprzednie wydania biuletynu Aging Healthfully oraz wersje w innych
jezykach* mozna znalez¢ tutaj.

* Thumaczone wersje biuletynu moga nie by¢ od razu dostgpne na stronie.
Prosimy o czgste sprawdzanie!

Uwaga: Tresc¢ tego biuletynu nie ma na celu diagnozowania, uzdrowienia ani leczenia
Jjakichkolwiek schorzen czy dolegliwosci. W przypadku wszelkich pytan dotyczgcych
stanu zdrowia nalezy zasiegngc¢ porady lekarza lub innego wykwalifikowanego
pracownika stuzby zdrowia.

Odwiedz nasza strone internetowa


https://www2.illinois.gov/aging/programs/nutrition/Pages/nutrition.aspx
https://www2.illinois.gov/aging/Pages/default.aspx
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