JAK BEZPIECZNIE SPEDZIC
CZAS WOLNY

Dziatania profilaktyczne



BEZPIECZNE LATO

4 » Baw sié ‘wesolo pod nplekq usnhy darnslel
= Informuj opiekunéw gdzie dokltadnie idziesz i o kidrej g:ud:lnle wrécisz.
. Wychndzqc na dwui' pamlgta] o wlasclwyrﬁ uhranlu ﬁustﬂsawanyni do pogody.
= Nie opalaj sie w godzinach szczegélnie silnego nastonecznienia!
Usiadz w cieniu. Chron gifowe i oczy przed nadmiernym nastonecznieniem!
- » Pij duzo pltynéw i czesto stosuj kremy 'z filtrem UV. :
"= Kap sie tylko w mm]scach dozwolonych i. strzezunychl 2
= W wodzie zanurzaj sie stopniowo! Nie wchodz do wody gdy jestes rozgrzany
" storicem. Po positku odczekaj 30 minut zanim WE‘]I:IZIES.Z do wody."’
"« Przed wyjsciem na spaceri/wycieczke sprawdZ prognoze pogody: Jesli
zauwazysz, ze zbliza sig burZa - pozostan w domu. x
- = Jeli burza zaskoczy Cie na zewnatrz: poszukaj schronienia-w budynku,
wawozie, udaj sie do nisko potozonego miejsca z dala od drzew, stupow i
obiektéow metalowych (ogrodzen). Unll-caj otwartej powierzchni, wzniesien i
szczytn-w. W otwartej przestrzenl staraj sie nie byd¢ najwyzazym punktem w .-~
okolicy. t.ll-::ucnlj na ziemi, schqwaj gtowe miedzy kolanami (zwin sie w kiehek}
Mie lez plasko na ziemi.-Nie uzywaj parasola, telefonu komdérkowego.
Jes.ll jestes wwudzle - wy]dz jiak najszybciej. Jesli przehywasz v wu:ksze;
s -grupie oséb — rozproszcie sie. . .
. = Przed wyjsSciem do Iasu na take czy dziatke zatoz odziez nchranlajqnq cate
- ciato (spodnie -z diugimi nogawkami oraz bluza, czapka i wysokie -buty).
-‘Lliyrj srodkow odstraszajacych kleszcze. Unikaj wysokich traw i zarosli.
= Po powrocie z lasu doktadnie obejrzyj swoje ciato pod prysznicem! -
Zwlaszcza miejsca mato widoczne — zgiecia kolan, h:-l-n::l pachwiny, pach:.r, .
nwlasiu_nzi cfzqé:é gltowy... Kleszcza nie wolno smarowac Huszczem wazellnq CZY
A alkoholem! *
- W czasie wakacji nie spedzaj zbyt duzo ezasu przed tEIEleure-ml
W czasie korzystania z Internetu pamlgtaj, Zze nie kazdy nowo poznany
. kolega ma -zawsze dobre zamiary-w stosunku do ciebie!l-
- zhyt diugie 3|Etizenle przed kumputerem nie. jest zdrowe dla twoich oczu.
e . - F'aran;ta.j RUCH TO ZDROWIE!
T Pamu;taj o zdrowym .odzywianiu, owoce i WarzyWa zawieraja
duzo witamin-przydatnych w upalne dni!
Mie s.rnler.‘. — z‘a.hlerz sSmieci ze sohql




REAGUJ! A

Jedli masz podejrzenia, Ze ktos z Twojego otoczenia moie zazywac dopalacze

lub martwi cie zmiana jego zachowania i podejrzewasz, Ze jest to wynikiem ich

ZaZywania - zadzwor na: TWQJA REAKCJA

bezptatna infolinie Paristwowej Inspekcji Sanitarnej — 800 060 800. MOZE URATOWAC
CZYJES ZYCIE!

Pamietaj, 2e dostepny jest takze:
Telefon Zaufania poswiecony problemom narkomanii — 801 199 990

el S

PLANUJ: OBSERWUJ:

A Jezeli planujesz wakacje nad woda, 2ajrzyj na nasz ? Aby unikngc zatruc pokarmowych, Zwracaj uwage na to co
serwis kapieliskowy: www.sk.gis.gov.pl aktualizo- jesz. Przechowuj zywnose w higienicznych warunkach i ni-
wany na biezaco w sezonie kapielowym. Znajdziesz ckigj ternperaturze, utrzymuj czystode, myj owoce i warzywa,
tutaj informacje dotyczace sezonu kapielowego, Zwracaj uwage na date przydatnosci 2ywnosci do spozycia.

biezace] oceny i klasyfikacji wody, ale rowniez

infrastruktury obiektu — dowiesz sie czy na terenie - Obserwu] prognozy pogody. Pamieta) 2eby dostosowad swdj
53 prysznice, toalety, przebieralnie, czy jest miegj- “rv"  Lbidr, ale tez planowane aktywnoici do aktualnej pogody. W nieprzewidzianych i stresujacych sytuacjach, nie licz na swojg pamiec. Zapisz
sce do kapieli dla dzieci oraz czy na kgpielisku jest Oqgraniczaj czas spedzony w petnym storicu, stosuj filtry w telefonie podstawowe numery telefondw alarmowych:
ratownik. Ogélnokrajowg liste miejsc wykorzysty- ochronne | okulary przeciwstoneczne.
wanych do kapieli znajdziesz na stronie Gtdwnego 999 - Pogotowie Ratunkowe
Inspektoratu Sanitarnego w zakladce: Kapieliska @ Podczas spedzania wypoczynku nad woda upewnij sie, ze 998 — Stras Pos
a miejsca wykorzystywane do kapieli. jest to strzezone kapielisko lub miejsce wykorzystywane do
kapieli. Czujnie obserwuj osoby kapiace sie, ktdre s3 pod 997 — Policja

B Planujac podrdz zagranice sprawdz jakie szcze- Twojg opieka. Powiadom ratownika o kazdej sytuacji, ktora 986 — Straz M]ejsk,a
pienia s3 obowigzkowe | zalecane. Niezbedne in- cie zaniepokol. 112 - numer alarmowy dla
formacje na temat szczepien w podrozach zagra-
nicznych uzyskasz wehodzac na strone internetaows # Po kazdej wycieczce doktadnie sie obejrzyj | sprawdz czy Nie wahaj sie zad
Www.sZczepienia.gis.gov.pl. Na tej stronie znaj- nie masz kleszcza. Kleszcze mogg przenosic groZzng cho- Z
dziesz tez wykaz punktow szczepien robe - borelioze. Podczas spacerdw po takach, w parku,

w lesie chron sie, zaktadajac np. spodnie z diugimi nogaw-

C Jezeli Twoje dziecko wyjezdza na zorganizowarny kami i koszulki z diugim rekawem oraz uzywaj repelentdw.
wypoczynek, sprawdz pod czyjg bedzie opieka an
| czy wypoczynek zostat zarejestrowany.|n- "4@ ldac 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 skiad
internetowe]. www.wypoczynek.men.gov.pl lub i dziatanie nigdy nie s3 pewne. Jezeli czyjes zachowanie,
w kuratorium cswiaty. budzi Twoje podejrzenia — nie wahaj sie, reaguj!

Gtowny Inspektorat Sanitarny - www.gis.gov.pl



NIE NABAW SIE CHOROBY,
BAW SIE Z PRZYJACIOLMI

%A_ Y

Pamietaj o myciu rak,
w szczegolnosci:

po Y =
skorzystaniu S po kaszlu,
z toalety kichaniu oraz
wydmuchaniu
przed i po @ nosa
jedzeniu ] @
1 - ' po zabawie
A

UMYJ RECE
WODA Z MYDtEM
I/LUB ZASTOSUJ SRODEK
DEZYNFEKCYJNY NA SUCHA
SKORE RAK

AR Y
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W ulotce wykorzystano materiaty &5

ze strony ECDC ~ &==S

Jak zapobiec chorobom uktadu ‘ &

pokarmowego w szkole

EL {JE

o to jest P To choroba wywolong przez zarazks,
niezyt | crujemy sig e, wymiatu ey i G
chadzimy do toale

A kiedy racharujery
powinnismy zawisdomid
o Tycieh i rodzicde

Miekorecmie | Mokemy
cmi Trobes nby

Doskeonale | Wanyscy I
mazeny walozyc I
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Choroby przenoszone
droga pokarmowy,
w szkole

[nformacja dla
nauczyclel, rodzicow
0raz uczniow

Co to sg choroby przenoszone
drogg pokarmowg ?

Choroby przencszone droga pokarmowg sq
spowodowane przez czynniki patogenne
przencszone przez zywnost. Wywolane moga
byé przez wirugy (np. norowirusy, rotawirusy)
bakterie (np. Salmonelle), pasozyty, toksyny
roslinne lub zwierzece. Choroby przenoszone
droga  pokarmows mogs sie  latwo
rozprzestrzeniad tworzac ogniska
zachorowan, zwlaszeza w miejseach dugvch
gkupisk ludzi, takich jak szkoly, przedszkola

itp.

(gniska zachorowan moga pojawié si¢ nagle,
gdy istnieje jedno wepdlne Zridlo zakazenia
np. skazona zywnosé w stoldwee szkolne] lub
moga sig szerzyt, gdy zakazemie jest
przekazywane od jednej osoby podatnej na
zakazenie do kolejng).

Jakie sq objawy i jak si¢
szerzq zakazenia !

Poczatek choroby jest przewaznie nagly,
z silnie wyrazonymi objawami. Nasilenie
objawiw galezy od czynnika chorobo-
twirczego, jego dawki, podatnodel chorego.
Dizieci sq szezegolnie wrazliwe na zakazenie.

Glowne objawy to bisgunka, wymioty,
goraczka,  nudnoéei,  bile  brzucha,
ndwodnienie.

Zarazic sie mozna glownie:

’7 é' od drugiej osoby,
==mel 1) SPOZYCIN ZARIECZYSZCZONE] Wody lub
EYWnoScl,

poprzez zanieczyszezone powierzchnie
lub przedmioty

Chorobom przenoszonym
drogg pokarmowg mozna
skutecznie zapobiegaé
poprzez zachowanie higieny

Kluczem do sukcesu jest czeste
mycie rak zwlaszcza

L

Lﬁ przed jedzeniem

po skorzystaniu z toalety

& po powrocie do domu

W zapobieganiu chorobom
przenoszonym drogg
pokarmowy istotne jest
ponadto

gachowanie  wlaseiwych  warunkow
sanitarno-higienicznyeh stélowek szkolnych,
wlasciwe  postepowanie 2z produktami
spozywezymi, zachowanie wlasciwej higieny
procesiw technologieznych, przestrzeganie
wlasciwe] jakosel posilkow oferowanych w
szkole,

- preestrzeganie wladciwe) higieny osobiste)
przez personel szkolny, w tym przez
pracownikow przygotowujacych posilki,

- czgste prowadzenie szkolert 2 zakresu higieny
personelu majacego kontakt 2 Zywnosca,

- wepolpraca rodziedw, dzieci, nauczycieli
i dyrekeji szkoly

- pozostawanie w domu dzieci choeych

W przypadku stwierdzenia na
terenie szkoly ogniska choroby
przenoszonej drogg pokarmowg
nalezy koniecznie powiadomié
wlasciwg terenowo
Powiatowg Stacje
Sanitarno -
Epidemiologiczng.

W ulotes wyknezystano materialy graficzno ECDC hitpecboede.ouropn.ou



Bezpieczna Zywnos¢

Utrzymuj crystodc!

&

(D

Myj rece przed kontakiem @ hywnodcig | podezas
joj preypotowania

Myj rece po kaddym wyici  toalety

Myj i odkataj wsrystkie powierzchnie i sproety
wykareyshywane poderac preygolowania bownodei
Chrod kuchnie | bywnodd proed owasdsmi | innymi
pwierzetami [gryconiami).

¢ 2% *

Oddzielaj #fywnoif surowa od ugotowanej!

&

(5

&  Oddrielaj surcwe missa, drdb, owoos morza od innej
tywnadci

& Do prIypolowania  Surowegs  misss ubiwaj
oddrielnego spreetu i prradmiotiw np.: noty | desek
do krajenia

& Prrechowuj bywnodd w oddeielnyeh  pojemnikach
w loddwee, tak aby nie dopudeid da kentakiu misdoy
Eywnadcig surcwd B jud ugotowang

< nie preechowuj rarem surcwych warnnw | owochw
T golowarymi

Przestrzegaj zasad!

9

% Gotuj rgodnie @ rasadami berpiecredstws bhpanodei,
prrede wanystkim mieso, drib, jaja | owoce maorza

£ Dpwnoic taky jak np.: upy, doprowasdraj do wreenia,
rmigso i drdb poddawaj obriboe termicenej, kaby rmied
pewnodl, fe w drodku osiggriely temperature 73°C

% Odgrrewang fywnoid preed spobyciem jak najEnybeisj
podgrej do temperalury pawybej 70°C

Utrzymuj Hywnoid w odpowiedniej temperaturze!

(B

& Mie porostawiaj ugotowane] Bywnodei w ternperaturne

pokojowej dlutej mil dwie padring

< Wisrpsikie gotowans i Eabwe psujzee sie produkty
prrechowuj w loddwce (najlepis] w ternperaturns
ponibej S=C)

& Umreyrnnj  wysoks  termperature [ponad BDOC)
ugstowarych potraw tui preed podaniem

< Mie prrechowuj bywnodei Dbyt dlugo, nawet jedli
preechiowujess jg w loddece

< Mie rorrmrataj ramrofone] bywnodel wo termperaturne
pokojowej (zanurz produkt w ciepbej wodsie lub uiy
wurzgdren greewcrych)

S’

Uiywaj bezpiecrnej wody i Iywnoscil

Py R mes MO Fsan i 2 PR o

.,‘E & Ubywaj berpiecenej wody lub paddaj takirn dziadaniom,
abvy stada sie ona berpiecrng (gotowanie]
% Do spakycia wybieraj bylko Swiely i pdrowsy ywinadd
& ‘Wiybieraj Bywnodd, kUdra mstals preygotowana tak, aby
byta BEzpiecIng, np.- pasteryiawans imleks
2 Myj owooe | wareywa, Srcregdinie jedli jece jB na surowa
& Mie jede Bpwnodei, kbdra utracila jud termin preydatnadd
dio spiekycia
-
L
Cheesz by€ zdrowy | pelen sHi?? PAMIETAJIN F | I
% Dbaj o higiene osobisty i ceystodd wolkdl siebie,
% Myj rece przed kadgdyrn positkienm | po wyjdciu z toalety,
% HMie uhywaj wipalnych priybontes toaletowych i srtedodw, recenikon,. podeieli i bielizony,
2 Mie pij 2& wapdingch butelek cry srklanek, nie dawaj gryza™,
% Prrebywaj] na dwieiym powietrru | dbaj o aktywnodd fisyperng, bydi ulmischnigty
i pozytywnie nastawiony,
&  DOpalaj e @ umidarem, stosuj filtey UV, & kgpielisk korzysta) = rasgdkiem, dostosuj stndg

do pogody,
o Odiywiaj sie odrowo, jedr: warmywa | owoce, wnikaj fast fooddw, napoi sbodkich
i gazowanych, konserwantdw, ograniczaj 2ol i cukier,
% Irerygnu @ uiywek (alkohol, papierosy, inne Srodi psycheos kity e |,
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Podczas podrozy




Unikaj podrozy, jesli
masz goraczke i kaszel

[©

Jesli masz goraczke, kaszel

i trudnosci w oddychaniu
niezwlocznie zwroc sie o pomoc
lekarska oraz udziel informacji
swojemu lekarzowi

o niedawno odbytych podrozach

Jesli zachorujesz
podczas podrozy,
poinformuj o tym
zatoge i niezwlocznie

zgtos sie po pomoc
lekarska
Jesli zgtosisz sie po
5;‘5 pomoc lekarska,
. poinformuj lekarza
o odbytych podrozach



PODCZAS PODROZY

Unikaj bliskiego kontaktu
z osobami, ktore maja e'
goraczke oraz kaszel .

Podczas kaszlu lub kichania

zakryj usta i nos zgietym
tokciem lub chusteczka -
natychmiast wyrzuc chusteczke

| umyj rece Jesli zdecydujesz sie nosic :::;;It:: ::ar:::o‘::jd:i;ny
> MAsRGEKs: HREWDI| sie £ KNGy dezynfekcyjne do rak na
. ona ustainos - unikaj dotykania ! :
{ a zalozonej maski bazie alkoholu
\:*3;; - Niezwlocznie wyrzuc po kazdym Unikaj dotykania

uzyciu maseczke jednorazowego ~ 9¢ZU, NOsa lub ust

uzytku oraz umyj rece po zdjeciu
maseczki




Nad morzem i jeziorem




— e =

' KIEDY SIE KAPAC

+ kqp sie tylko w miejscach shzezc:nvch + gdy woda ma powyzej 18°C,
przez ratownikow najlepsza temperatura to 22 - 25°C

_# stosu] sig do regulaminu kgpieliska

| polecen ratownikow # gdy temperatura powietrza jest wyzsza
o od temperatury wody o 4 — 5°C
& nie raktocaj wypoczynku ‘i‘:}
i kgpieli innych osob : £
# nie hatasuj o ‘ gd?éefh.as WTCE¢F .
#* nie zasmiecaqj terenu g migdzy kolejnymi kgpielami
# nie wszczynaj fatsoywych alarmow rob dtuzsze przerwy Nna wypoczynek

* nie skacz dﬂ. I"'IiE'II'IIEIr."IE_i i ptytkie] wody
¢ nie kap sie som + gdy ratownik wywiesza biatqg flage
® korzystaj z urzgdzen
oraz sprzetu ptywajgcego
znajdujgcych sie na
terenie kgpieliska lub
basenu zgodnie
z regulaminem

+* woda, nawet ta pozornie 3§ 7
najspokojniejsza. moze nagle i PAMIETAJ 11!
stac sig groznym, Dzieci ponizej 7 roku Zycia
niebezpiecznym zywiotem korzystajq z kgpieli,
tylko pod opiekq rodzicow
¢ zdecydowana wiekszosé lub opiekundw.
utoniec jest rezultatem

lekkomysinosci | brawury ludzi




Bezpieczna kapiel
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Zwrocaj uwage na kolor flag umieszczonych na kgpielisku
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Egpiel jest niebezpiecena po godzinach pracy ratownikoes, po omiobku, w czasie
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WSCIEKLIZNA °©  WSCIEKLIZNA ©°

NAJGROZNIE|SZA WIRUSOWA CHOROBA ODZWIERZECA NAJGROZNIEJSZA WIRUSOWA CHOROBA ODZWIERZEC

0d jakiego zwierzecia mozna sie zarazi¢?

) NIE ZNASZ MNIE?

e g NN o L NIE KARM!

- pearywicsa presx chore owisrg., {strar miejeka, policje, weleryaarryp

IR S Ny — w celu lupania podejrmnie nietoperza wiewidrki innych zwierzat

TN [ il v

wyglgdajgeych rwiaregt
i edmguns skiry, na  Booy A e e Bl
dhoowe (ip. Sy Usine. nosd)

oo ok Exmii y Jak zachowuje sie zakazone zwierze? NIE GLASZ(CZ!

i pEEy |'I-!JI.-.IJ [H].‘_F_LLHE-':I. exlew ieka precx ehare |IJ.I'.H.'H!EI'P'.L..!!'

o Wil el liEng Ew e nabedy: % : | : L jEST AGRESYWNE ] NIE BOISIE

¢ MASLINOTOK  + DZIWNIE SIE ZACHOWUJE NIE PODCHODzl
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JAK UNIKN
KROK P

BORELIOZY @ ]
ROKU | {

Przed wycieczka do lasu lub
wizytg na dziatce zatdz odziez
ochraniajaca cate ciato.

Cﬁ Ubranie powinno by¢ jasne,

wowczas szybciej zauwazysz

kleszcza. Nie zapomnij o
nakryciu gtowy !

Uzyj repelentéw
A odstraszajgcych kleszcze.
Znajdziesz je w aptece lub

drogerii.

Po powrocie z lasu doktadniej obejrzyj swoje
ciato po prysznicem, a zwtaszcza miejsca, ktdre

kleszcze lubig najbardziej. S i

szyja

Miejsca
zgiecia
duzych
stawow

Jesli znajdziesz wbitego kleszcza, jak
najszybciej go usun. Ztap go przy samej
skorze za pomoca pesety i zdecydowanym
ruchem pociggnij ku gorze. Jesli
wyciggniesz kleszcza przez uptywem 24
godzin od ukaszenia ryzyko zakazenia jest

znikome.

Zrédio - CDC

Miejsce uktucia zdezynfekuj.

Umyj rece wodg z mydtem.

W miejscu uktucia moze pojawic sie
zaczerwienienie i obrzek. Jest to normalna
reakcja organizmu, ktéra nie swiadczy

o zakazeniu. Objawéw alergicznych nie nalezy
myli¢ z tzw. rumieniem wedrujgcym, ktéry

pojawia sie zwykle po 7 - 10 dniach od uktucia.

Przez kolejne dni
obserwuj miejsce po
uktuciu. Pierwszym
objawem boreliozy
wystepujacym u
wiekszosci osob jest
rumier wedrujacy.
Rumien pojawia sie Frodie - coc

ok. 7 dni po ugryzieniu. Rumieri jest
wystarczajgcym dowodem na zakaZenie.
Gdy sie pojawi, udaj sie do lekarza, ktory
wdrozy antybiotykoterapie.

Niestety u czesci osob zakazonych rumien
wedrujgcy sie nie pojawia.
Warto wowczas po uptywie ok.
5 tygodni od ugryzienia
wykonac badania serologiczne

w kierunku obecnosci | ]
swoistych przeciwciat w surowicy krwi. Badania
nie sg drogie i mozna je wykonac w wiekszosci
laboratoriéw diagnostycznych. Wyniki badari
dalsze kroki

oceni lekarz, ktéry wskaie

postepowania.

Kleszcze

przed pojéciem do lasu!!

bluza, czapka i wysokie buty).

i
e 3

Przed wyjsciem do lasu, na tagke czy dziatke zatéz odziez
ochraniajaca cate ciato (spodnie z dfugimi nogawkami oraz

PR e PN

-y Po powrocie
z lasu doktadnie

i 7%; obejrzyj swoje
;gg ! ciato pod

: prysznicem!
7'§'~f . Zwtaszcza

| 3 miejsca mato
widoczne —
o zgiecia kolan,
tokci, pachwiny,
pachy, owtosiona
B | czesc glowy...

| Jak poprawnie usung¢ kleszcza?? |

Mocno chwyci¢ kleszcza
pesetg przy samej skérze

Pewnym ruchem wyciggna¢
ku gorze. Upewnic sie, ze
kleszcz zostat usuniety

w catosci — w innym
przypadku idZ do lekarza

Zdezynfekowac miejsce
ugryzienia

Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiclogiczna
w Wejherowie

Wykorzystano rysunki z WikiHow




Wybiera miejsca, gdzie
skora jest najciensza
i dobrze ukrwiona

’---

Woli cien

Najbardziej aktywny
Najczesciej spotkamy go  jest w godzinach
w trawie, chwastach, porannych Ni I S
krzewach, na spodmej i wieczornych 12 WSHEING Sl

stronie liéci powyzej1-1,5m
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Ministerstwo Zdrowia

Zawsze ogladaj skore
PO powrocie ze spaceru

Stosuj preparaty
odstraszajace kleszcze, zawsze
zgodnie z dotaczong etykieta

- L

- -

--------

Pamietaj o odpowiednim  Wybieraj jasng odziez,
ubraniu - tak, aby zakry¢  na ktorej tatwiej
mozliwie jak najwiecejciata  zauwazysz kleszcza



Gdy zobaczysz kleszcza nalezy
go niezwtocznie usunqc
w prawidtowy sposob:

/N \/.

Ministerstwo Zdrowia

Kleszcza usun peseta lub

specjalnym przyrzadem

dostepnym w aptece
Miejsce uktucia

Chwyc¢ go tuz przy skorze, zdezynfekuj % 7

za przednig czesc ciata I doktadnie umyj rece Mok

| zdecydowanym ruchem .

pociagnij ku gorze

Obserwuj miejsce po uktuciu,
w przypadku wystapienia
niepokojgcych objawdéw,
skonsultuj sie z lekarzem
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za uszami o ,
@ i przy linii wtosow

Najczestsze R
mlejsca pod e~ 48 : w okolicach

o o pachami x\ e tokcia
Zerowania o G
Ministerstwo Zdrowia ’ ’ sl |

w okolicach . y s . i
: Pepka o " L w pachwinach
Miejsca, na ktore nalezy zwrocic P
szczegolng uwage ; ’
podczas ogladania ciata | B e, -
w okolicach sciegna
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Zmija zygzakowata!!
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RZYBOBRANIE

Jak przygotowac sie do grzybobrania?

odpowiednie ubranie: bluza lub kurtka, spodnie z dtugimi
nogawkami, kalosze lub buty z wyzsza cholewka, czapka
lub kapelusz - zabezpiecza nas przed wilgocia oraz
ukaszeniem owadow i zmij

koszyk na grzyby najlepiej wiklinowy - w foliowej torebce
grzyby zaczynaja parowac, co sprzyja ich psuciu

srodek odstraszajacy owady - stanowi dodatkowa ochrone
przed komarami i kleszczami

nozyk do oczyszczania grzybow - zbierajac grzyby
delikatnie je wykrecamy z podtoza, a pozostatosci sciotki
czyscimy za pomoca noza

Idziesz na grzyby? Pamietaj...

W polskich lasach spotka¢ mozna grzyby jadalne, niejadalne, jak i Smiertelnie trujace.
Zbieraj tylko te grzyby, ktére dobrze znasz i co do ktérych jestes pewny, ze s3 jadalne.
Najbezpieczniej zbierac grzyby rurkowe — wsérdd nich nie ma smiertelnie trujgcych.

Muchomor sromotnikowy — SMIERTELNIE TRUJACY!

a — biate blaszki, a na gornej czesci trzonu znajduje sie przyrosniety

pierscien, zwisajgcy w postaci kotnierza,

b - podstawa trzonu jest bulwiasto zgrubiata, tkwi w odstajacej pochwie.

Czesto mylony z innymi grzybami.

Dla bezpieczenstwa unikaj grzybow blaszkowych!!

OBJAWY ZATRUCIA:
» nudnosci,

Jak najszybciej

® bdl brzucha, sprowokuj wymioty

» skurcz miesni, - .

e biegunka, (np. pijac cieptg wode z solg).
» podwyzszona

temperatura. Tres¢ zotadkowa zabezpiecz,

niezwtocznie udaj sie do
lekarza.

Przy zatruciu sromotnikiem
w pierwszej dobie objawy
moga by¢ utajone!
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Wykorzystano rysunki z WikiHow
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Burza — jak sie zachowac?
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BIORAC - NIE JESTES SOBA! Jak dziataja

Substancje stymulujace - powodugjg rozdraznienie
i trudnosfci w koncentracii uwagi. Po kilku godzinach od
zazycia pojawia sig wZEjsScia” chjawiajace sig
wyCcEerpaniam, saburzeniami rytmu serca, nudnosciami,
niepokojem a w skrajnych przypadkach nieprzyjemnymi
halucynacjami, najczescie] siuchowymi

Twazaq! Hie da9g =18 aoszukad przez sSkileapy internetows
oferujace “"nowe narkotyki” — Designer Drugs (DD) , Ressarch
Chemicals (BC), do niedawna nazsywane “"dopalaczami™ . Sa one
wyjatkowo niebazzpieczne.

()=t E- BT b N F R AR EeY T TR of-F T DR - S -l ST PS4 AU SR S TSR N Mieszanki ziolowe, kanabinoidy - zaiycie ich prowadzi do
zdolnosé do efektywnego myslenia i nauki efektow niepozadanych w postaci kotatania sercca, uczucia
dusznosci, zaburzen corientacji, niepokoju, stanomw lekowych

Mowisz=, Za rodzina i przyjaciele s5 d4dla ciebia

najwainiejsi? - biorac narkotyki krzywdzisz ich Halu:ynugnny — zagycie czesto prowadzi do "bad tripow”,

i zawodzisz ich zanfaniea czyli “ziych podréEy™, w t:;lur.:l.u ktﬂr}n,.h nsa J-l.'_'l'-l:lnra
doswia

zazyia m:bat.anl;‘. L
Popadajac w unzalezniania tracisz wolnosa :

Substancje psychoaktywne na kazdego d=
inaczesj

Producenci zapawniajs, Ze ofarowane prza:z
nich produkty =5 pochodzenia naturalnego
— to nieprawda

Bezptatna infolinia
Panstwowe ] Inspekcii Sanitarneq

EDTIE.ACTI

MINISTERSTWO * /T
NARODOWE]
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Wszawica — jak sie uchronic?

faja (gnidy)

. & Mozna zarazic sie nimi przez PIEFWSZ'YI"H sygn‘atem
i . uzywanie wspélnych przedmiotéw o.h SN Jest
i (m.in: szczotki do wtosow, spinki, silne swidzenie glowy.
Wszy sa matymi owadami grzebienia, nakrycia gtowy, poscieli).
zyjacymi na skorze gtowy.

‘ Posciel, zabawki pluszowe, ubrania Do pozbycia sie wszy

trzeba wypraé lub wyczyécié chemicznie.  Stuza specjalne preparaty

Kazdy powinien miec swoje Wyktadzine mozna spryskac srodkiem dostepne w aptekach
wtasne grzebienie, szczotki, owadobéjczym, nastepnie oczyscic. bezrecepty.
a takze nakrycia gtowy.

At i

Wszawica jest chorobg, nie "alEibfl Rodzicu, jeéli zauwazytes wszy u swojego dziecka,
SIR Joj wstydizir, 240 tresba R leczyct niezwtocznie podejmij leczenie i poinformuj o tym

nie stykac sie z glowami drugich oséb

lesli:

swedzi Cie gtowa,
drapiesz sie po gtowie,
zauwazysz zaczerwienienie skory gtowy i karku,
masz uczucie poruszania sie czegos po wtosach lub skdrze gtowy,
badz zaobserwowates poruszajgce sie wszy.
Zgtos to opiekunowil!

VVYVVYY

fakcie przedszkole/szkote. Zatrzymaj btedne koto!

Wykorzystano rysunki z WikiHow



zasady

zapobiegania

infekcjom
w szkole

*.!

Myj rece woda

z mydtem zwlaszcza
przed jedzeniem, po
skorzystaniu z toalety
oraz po powrocie do
domu

2

Bezpieczna

Zywnosc¢

Przestrzegaj
zasad
bezpiecznego
przechowywania
oraz obrdbki

Zywnosci

3

Zapewnienie
czystosci
w szkole

. europa eu. wersja polska — WSSE w Gdarisku

4

Pozostawanie
w domu osdb
chorych

s
S

Co zyskasz, jesli rzucisz palenie:

do normy wraca
. ci$nienie krwi i tetno
ryzyko zachorowania

na raka ptuca jest ryzyko ostrego zawatu
podobne jak u osoby po 20 h miesnia sercowego
nigdy niepalacej MiNUEae znacznie sie zmniejsza

po 15 po 24
latach godzinach

ryzyko zachorowania

na chorobe
ooy d poto WM NS g b,
serca jest podobne A l gocainach dziatac¢ normalnie
jak u osoby nigdy
niepalacej

05 po okreme
. 2do 12 tyg.

wzmachia sie uktad

ryzyko zachorowania na raka krazenia i poprawia

ptuca, raka jamy ustnej,

krtani, przetyku zmniejsza sie kondycja fizyczna
o potowe, obniza sie ryzyko ryzyko zawatu serca
wystapienia udaru mozgu spada o potowe

Korzysci z zaprzestania palenia odczuwane sa w wielu wymiarach:
zdrowotnym, ekonomicznym, psychologicznym, spotecznym a nawet estetycznym.

Nie poddawaj mq przy mepowodzemach podejmuj kolejne proby
i szukaj specjalistycznej pomocy!

Gtowny Inspektorat Sanitarny o /GIS_gov o /GlISgovpl @ /GIS_gov_pl g /gis.gov.pl



Bezpieczne ferie

+ NIE RZUCAJ W KOLEGOW SNIEZKAMI Z UBITEGO SNIEGU, MOZE
TO DOPROWADZIC DO OBRAZEN CIALA

» PAMIETAJ, ZE NISKA TEMPERATURA, MOZE PROWADZIC DO
SZYBKIEGO WYCHLODZENIA ORGANIZMU, A NAWET ODMROZEN,
KTORE SA ZAGROZENIEM DLA ZDROWIA | ZYCIA



ZJEZDZAJAC NA SANKACH

» ZAWSZE WYBIERAJ BEZPIECZNE MIEJSCE DO ZABAWY
Z DALA OD RUCHLIWYCH ULIC

» ZACHOWAJ BEZPIECZNA ODLEGLOSC MIEDZY
ZJEZDZAJACYMI

» ZJEZDZAJ NA SANKACH TWARZA DO KIERUNKU JAZDY




UPRAWIAJAC

» DBAJ O BEZPIECZENSTWO SWOJE
| INNYCH

» DOSTOSUJ SZYBKOSC ZJAZDU DO
WLASNYCH UMIEJETNOSCI

» ZACHOWAJ SZCZEGOLNA OSTROZNOSC
NA ZATLOCZONYCH TRASACH




NA STOKU

+ UNIKAJ BRAWURY
. DOSTOSUJ SZYBKOSC ZJAZDUDO . - ' A
RODZAJU | STANU TRASY A (S

+ NA STOKU WYBIERAJ TRASE POD KATEM « e
SWOICH UMIEJETNOSCI

+ OSTROZNIE KORZYSTAJ Z WYCIAGOW KRZESELKOWYCH - NIE HUSTAJ
SIE NA BOKI ORAZ SIEDZ GLEBOKO | NIE WYCHYLAJ SIE



WYLACZNIE ZE SPECJALNIE

PRZYGOTOWANYCH

, + NIEWCHODZ NA LOD ZAMARZNIETYCH
I--...  ZBIORNIKOW WODNYCH

W)+ WCHODZAC NA LODOWISKO ZALGT KASK,
OCHRANIAGZE | REKAWICZKI




NA JEZDNI

 PAMIETAJ O ODBLASKACH
» PRZEZ JEZDNIE PRZECHODZ JEDYNIE W

WYZNACZONYM MIEJSCU

» WIDOCZNOSC NA DRODZE MA ISTOTNE
ZNACZENIE DLA BEZPIECZENSTWA WSZYSTKICH
UCZESTNIKOW RUCHU DROGOWEGO




» ALKOHOL | NARKOTYKI TO TYLKO ZLUDZENIE
DOBREJ ZABAWY

» STOSOWANIE UZYWEK MOZE PROWADZIC DO
UZALEZNIENIA




112 NUMER ALARMOWY

997 POLICJA

998 STRAZ POZARNA

999 POGOTOWIE RATUNKOWE
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