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“Zhe Wakac\e

Wakacje to szczegolny czas, ktory kojarzy sie z odpoczynkiem, beztroskg, storicem i za'bawa.
W tym, zeby wtasnie tak byto pomagamy my — Panstwowa Inspekcja Sanitarna.
A oto kilka sprawdzonych patentow na bezpieczne wakacje:

PLANUJ:

OBSERWUJ:

A Jezeli planujesz wakacje nad wodg, zajrzyj na nasz & Aby unikng¢ zatru¢ pokarmowych, zwracaj uwage na to co
serwis kapieliskowy: www.sk.gis.gov.pl aktualizo- jesz. Przechowuj zywnos¢ whigienicznych warunkach i ni-
wany na biezgco w sezonie kapielowym. Znajdziesz skiej temperaturze, utrzymuj czystosé, myj owoce i warzywa,
tutaj informacje dotyczace sezonu kapielowego, zwracaj uwage na date przydatnosci zywnosci do spozycia.

biezacej oceny i klasyfikacji wody, ale réwniez j
infrastruktury obiektu — dowiesz sie czy na terenie @ Obserwuj prognozy pogody. Pamietaj zeby dostosowac swoj

sg prysznice, toalety, przebieralnie, czy jest miej- v ubidr, ale tez planowane aktywnosci do aktualnej pogody.
sce do kgpieli dla dzieci oraz czy na kapielisku jest Ograniczaj czas spedzony w petnym stoncu, stosuj filtry
ratownik. Ogolnaokrajowa liste miejsc wykorzysty- ochronne i okulary przeciwstoneczne.

wanych do kapieli znajdziesz na stronie Gtownego
Inspektoratu Sanitarnego w zaktadce: Kapieliska @ Podczas spedzania wypoczynku nad wodg upewnij sie, ze

a miejsca wykorzystywane do kapieli.

jest to strzezone kapielisko lub miejsce wykorzystywane do
kapieli. Czujnie obserwuj osoby kapigce sig, ktore sq pod

Planujac podroz zagranice sprawd? jakie szcze- Twojg opieky. Powiadom ratownika o kazdej sytuacji, ktora
pienia sg obowigzkowe i zalecane. Niezbedne in- cig zaniepokoi.

formacje na temat szczepien w podrézach zagra-

nicznych uzyskasz wchodzac na strone internetowg # Po kazdej wycieczce doktadnie sie obejrzyj i sprawdz czy
www.szczepienia.gis.gov.pl. Na tej stronie znaj- nie masz kleszcza. Kleszcze moga przenosi¢ grozng cho-

dziesz tez wykaz punktow szczepien,

robe — bareliozg. Podczas spacerdw po takach, w parku,
w lesie chrori sig, zaktadajac np. spodnie z dtugimi nogaw-

C Jezeli Twoje dziecko wyjezdza na zorganizowany kami i koszulki z dtugim rekawem oraz uzywaj repelentow.
wypoczynek, sprawdz pod czyja bedzie opieka =5
i czy wypoczynek zostat zarejestrowany.In- "4@ Idac do klubu zawsze miej na oku swojg szklanke lub kieli-
formacje na ten temat uzyskasz na stronie szek. Uwazaj na nowe narkotyki tzw. ,dopalacze”. Ich sktad
internetowej: www.wypoczynek.men.gov.pl lub i dziatanie nigdy nie sg pewne. Jezeli czyjes zachowanie,

w kuratorium oswiaty,

budzi Twoje podejrzenia - nie wahaj sie, reaguj!




TWOJA REAKCJA
MOZE URATOWAC
CZYJES ZYCIE!

W nieprzewidzianych i stresujacych sytuacjach, nie licz na swojg pamiec. Zapisz
w telefonie podstawowe numery telefonow alarmowych:

999 — Pogotowie Ratunkowe

998 — Straz Pozarna

997 - Policja

986 — Straz Miejska

112 — numer alarmowy dla telefonow komorkowych

MNie wahaj sie zadzwonic po pomoc, szczegolnie kiedy ktos zachowuje sie
w sposob.nietypowy, agresywny, jest pobudzony | swoim zachowaniem moze
zagrazac sobie lub innym.

Gtowny Inspektorat Sanitarny — www.gis.gov.pl




PATENT NA BEZPIECZNE WAKACJE

Trwa sezon wakacyjny. Jest to szczegdlny czas, ktéry kojarzy si¢ z odpoczynkiem, beztroska,
stoncem i zabawa. Niezaleznie od tego czy wyjezdzamy czy spedzamy ten czas w miejscu zamieszkania
musimy pamigta, ze dobra zabawa nie zwalnia nas z obowiazku dbania o bezpieczenstwo swoje

i innych. Jak powinnismy postepowaé, aby wakacje zawsze kojarzyly nam si¢ z samymi
przyjemnodciami? Wystarczy wykazaé zdrowy rozsadek i pamictaé o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa.

Zasady bezpiecznego wypoczynku:

1. Bezpieczna kapiel - tylko w miejscach odpowiednio zorganizowanych, oznakowanych
1 bedacych pod nadzorem.
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Zapoznaj si¢ z regulaminem kapieliska i przestrzegaj go.

Zawsze stuchaj polecen ratownika.

Kap si¢ jedynie w wyznaczonych strefach. ;

W wodzie zachowuj si¢ ostroznie i nie utrudniaj kapieli innym.,

Nigdy nie skacz do wody w miejscach niedozwolonych lub nierozpoznanych.
Pozostaw po sobie porzadek na plazy - nie zasmiecaj jej.

2.  Bezpieczne przebywanie na slofcu — nadmieme korzystanie z kapieli slonecznych moze

wywolaé niepozadane objawy, tj.: poparzenia stoneczne, czy udar stoneczny, dlatego aby temu
zapobiec:

>
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Odstlonigte czgsci ciata chron, uzywajac kremow zawierajacych filtry ochronne.
Zrezygnuj z opalania si¢ w godzinach najwickszego natgZenia promieniowania
stonecznego, tj. pomicdzy godzing 10 % a 149,

Chrofi oczy i glowe przed promieniami UV — pamigtaj o okularach i czapkach.
Regularnie pij duze ilosci ptynéw — najlepiej wody mineralnej.

3.  Bezpieczne przebywanie na lonie natury (w lesie, na lace, obok stawow, rzek, tid.):

» Podczas upatéw wystgpuje zwickszone zagrozenie przeciwpozarowe, dlatego

przebywajac w lesie, na podsuszonych fakach, $cierniskach zachowaj szczegolna
ostroznos¢ — staraj sie nie zaproszyé ognia, pozostaw po sobie porzadek -
dbaj o czystosé.

» Nie zblizaj si¢ do dzikiego zwierz¢eia czy obcego psa — nie dotykaj go, nawet gdy

sprawia wraZzenie fagodnego. Pogryzienia sa niebezpieczne, ze wzgledu
na ogromne ryzyko zakazenia. Szczegdlnie grozne jest zakazenie wécieklizng.

» W przypadku pogryzienia przez obce, dzikie zwierze nalezy niezwlocznie udaé sig do

lekarza.

¥ Aby unikngé ukgszenia przez kleszcza nalezy:




>

» nosi¢ w lesie odpowiednia odziez, zakrywajaca jak najwigcej czgdci ciala,

» stosowac $rodki odstraszajgce,

» po powrocie z lasu dokladnie obejrzeé cate ciato oraz przejrzeé ubranie.
W przypadku ukaszenia przez kleszcza nalezy niezwlocznie go usungé, jesli jest to
niemozliwe lub, gdy w przeciggu kilku dni od ukgszenia pojawi si¢ odczyn zapalny,
nalezy udad si¢ do lekarza.

4.  Bezpieczne przyrzgdzanie i spozywanie posilkow:
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Doktadnie myj rece przed positkiem lub po skorzystaniu z toalety.

Dokladnie oczyszczaj produkty.

Myj owoce i warzywa.

Zwracaj uwage na date przydatno$ci zywnoécei do spozycia.

Pamietaj o wilasciwym przechowywaniu zywnosci — wszystkie gotowane i tatwo psujace
sig produkty przechowuj w lodéwce.

Unikaj zakupéw zywnosci niewiadomego pochodzenia, czy watpliwej jakoscei.

Oddzielaj zywnos¢ surowa od ugotowanej — magazynuj w oddzielnych pojemnikach.
Przestrzegaj czasu i temperatury procesdéw termiczaych.

W razie wystapienia objawow chorobowych (nudnosci, bole brzucha, wymioty, biegunka,
gorgezka) niezwlocznie udaj si¢ do lekarza.

5. Bezpieczne i higieniczne zachowania:
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Unikaj przypadkowych kontaktow seksualaych, gdyz zwigkszaja one ryzyko zarazenia
chorobami przenoszonymi drogg piciowa, a takze zakazenia wirusem HIV.

Unikaj uzywania narkotykéw i nadmiernego spozycia alkoholu, gdyz prowadzg one do
zagrozenia zdrowia, a nawet Zycia, ponadto moga sprawié, Ze staniesz si¢ ofiarg lub
sprawca aktdow przemocy. _

Uwazaj na nowe narkotyki tzw. ,,dopalacze”. Ich sklad i dzialanie nigdy nie sa pewne.
Pamietaj, zawsze i1 wszedzie pilnyj swoich napojow — przypadki dosypywania
i dolewania roznych specyfikow sa coraz czgstsze. Po takich substancjach tatwo mozesz
straci¢ samokontrole,

Dbaj o higieng osobistg. Unikaj uzywania wspolnie z innymi osobami rgcznika,
grzebienia i przyboréw toaletowych.

Unikaj robienia tatuazy i piercingu w przypadkowych studiach.
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