ZDROWI: WAKACJE

AR

A

Czyli jak dbac o zdrowie podczas
wypoczynku letniego...



Pamietaj: A

 Nie zasmiecaj lasow i zieleni

1 Nie rozsypuj mrowisk

 Nie tam galezi i nie zrywaj kwiatow
1 Nie niszcz gniazd ptasich

1 Nie pal ognisk w lesie

U Nie zaklocaj ciszy jego mieszkancom
 Nie myj samochoddw w jeziorach i rzekach
U Nie myj naczyn w jeziorach i rzekach



ZATRUCIA POKARMOWE 1o

ZACHOROWANIOM MOZNA ZAPOBIEC PRZEZ:

¥ Mmy] rece po wyjsciu z ubikacji 1 przed przygotowaniem
positkéw (mydlem pod biezacg ciepla woda)

x Utrzymuj w czystosci naczynia, sprzet kuchenny i kuchnie

x przechowywuj zywno$¢ w odpowiednio niskiej temperaturze

% zapobiegaj rozmrazaniu I ponownemu zamrazaniu zywnosci

x pij wode i napoje w butelkach zamykanych nakretka

»x unikaj jedzenia lodow i ciastek pochodzacych od nieznanych
wytworcow i przygodnych sprzedawcow

% starannie myj owoce | warzywa przed spozyciem



Pamietaj o wsciekliznie... 1\

regularnie zaszczepiaj zwierzeta domowe

kazde pokasanie traktuj powaznie

nie dopuszczaj do tego, aby psy i koty byly wypuszczane
Z domu bez dozoru,

unikaj kontaktow z obcymi zwierzetami domowymi i dzikimi.
(nie dotykayj, nie glaskaj, nawet jezeli zachowuja sie bardzo
przyjaznie)

nie karm obcych zwierzat

natychmiast udaj sie do weterynarza, jezeli zwierze domowe
wroci do domu pogryzione

dzikie zwierzeta obserwuj wytacznie z oddali

powiadom odpowiednie stuzby (straz miejska, policje,
weterynarzy) w celu zlapania podejrzanie wygladajacych
zwierzat. Nie chwytaj ich na wlasng reke.



Jak bezpiecznie zachowywac sie nad woda ?

== nigdy nie skacz do nieznanej wody, poniewaz nie wiadomo czego
mozesz Sie spodziewaé pod jej lustrem

== nie wchodz celowo do wody w miejscach niebezpiecznych, moga
tam wystepowac wiry, zimne prady, wodorosty

22 zainteresuj sie zawsze bezpieczenstwem dzieci przebywajacych
nad woda i w jej poblizu

== nie wszczynaj nigdy falszywych alarmow
22 nie popychaj do wody 0s6b, ktore sie tego nie spodziewaja

%2 nie biegaj po pomostach, mozesz potracié¢ znajdujace sie tam
osoby, a sami narazamy Sie na uszkodzenia ciala przy upadku



Szkodliwos¢ promieniowania AL

slonecznego. v

e ogranicz czas przebywania w stoncu
W godz. 11-15

* rob przerwy w opalaniu si¢, czescie]
przebywaj w cieniu

* nos ubrania ochronne, bawelniane, nie
eksponuj calego ciala, szczegolnie chron:
slowe, oczy, twarz i szyje



Szkodliwos¢ promieniowania f‘_)\
stonecznego. S A

* uzywaj kremow ochronnych o szerokim
spektrum ochrony przeciwslonecznej

* nos$ okulary przeciwsloneczne wyposazone
w specjalne filtry

* nigdy nie wystawiaj skory na slonce po jej
uperfumowaniu i po zastosowaniu niektorych
lekow



BURZA
Nalezy dzialac¢ szybko i z rozwaga, nie panikowac.

v wylacz komorke i inne urzadzenie elektroniczne
v' poszukaj schronienia, na przyklad w zaglebieniu terenu

v jezeli burza zastanie Cie w szczerym polu, przykucnij ze
zlozonymi i podciagni¢tymi pod siebie stopami

v jezeli masz plecak bez stelaza, podl6z go pod nogi

(izolacja) ,

v nie siadaj i nie kladz si¢ na ziemi =

v bedac w gorach jak najszybciej opusé szczyt, gran lub
punkt wystajacy ponad otoczenie,



BURZA
Nalezy dziala¢ szybko i z rozwaga, nie panikowac.

v nie chron sie pod drzewem - to wlasnie w nie
blyskawice bardzo czesto uderzaja
yA)

v' odejdz jak najdalej od zbiornikéw wodnych ~ S A%

v nie stéj w poblizu jakichkolwiek urzadzen metalowych,
shupow, masztow, konstrukcji

v’ odl6z jak najdalej od siebie kije do nordic walking oraz
Inne przedmioty metalowe

v jezeli idziesz w grupie, rozdzielcie sie tak, aby jedna
osoba nie stala obok drugiej



Jak ustrzec sie kleszczy ?

Odpowiednio ubieraj sie. Ubranie powinno chroni¢ cale cialo.
Najlepiej zaloz spodnie i bluzke z dlugim rekawem, skarpety oraz
nakrycie glowy.

Starannie obejrzyj cale cialo po powrocie z lasu lub parku.
Kleszcze, zanim zakotwiczg sie w skorze, poszukuja
odpowiedniego miejsca do wkhucia.

W przypadku gdy zauwazysz kleszcza na swojej skorze, usun go
jak najszybciej. Kleszcza ze skory wyciagnij peseta a miejsce
ukhucia starannie zdezynfekuj.

Nie smaruj go tluszczem poniewaz kleszcz duszac sie, zwieksza

wydzielanie §liny, w ktorej moga by¢ zarazki. /\

Stosuj srodki odstraszajace.



T

Pokasania przez zmije.

ZAPOBIEGANIE

% do lasu, na skalki, ubieraj cale wysokie obuwie, najlepiej skorzane,

% patrz pod nogi, nie dotykaj, nie zaczepiaj zmii, pozwdl jej uciec,

% zawsze uprzednio obejrzyj miejsce, gdzie siadasz, gdzie opierasz
sie rekami.

Zmija atakuje czlowieka tylko wtedy, gdy czuje
Sie zagrozona odcieciem drogi ucieczki, naglym
zblizeniem, dotykaniem kijem lub noga.



Oddzial Promocji Zdrowia 1 Oswiaty Zdrowotnej] Wojewddzkiej Stacji
Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie, ul. Zotierska 16, 10-561 Olsztyn

mail: opzioz@sanepid.olsztyn.pl
tel. 89 5248 377, 385

pelna wersja folderu ,,Zdrowe Wakacje”, na podstawie ktorego
przygotowano prezentacj¢ jest dostepna do pobrania na stronie:




