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BEZPIECZNE WAKACJE

NN~~~ Nad wodqg zachowuj sie odpowiedzialnie. Korzystaj ze strzezonych kgpielisk.
WA NN Po diugiej ekspozycji na storice oraz po obfitym positku nie zanurzaj sie gwaltownie w zimnej
WA odzie. Nie pij a|Y<oho|u przed kgpiela! Zwracaj uwage na osoby kgpigce sie w Twoim otoczeniu.
A~~~ Jezeli planujesz wakacje nad wodg, zajrzyj na Serwis Kapieliskowy aktualizowany na biezqgco

w sezonie kgpielowym.

|/
— - Unikaj nadmiernej ekspozycji na storice, chron glowe czapka lub kapeluszem, nie\f)rzebywaj
— — na sforicu w samo’potudnie. Pamietaj aby zabezpieczyé skére kremem z filtrem UV.
_ - Pij duzo wody. Nie przesadzaj z opalaniem, nadmierna ekspozycja na stofice moze skutkowaé
y, . Poparzeniami i byé groina dla zdrowia.
I

Przed wyjazdem na wycieczke zaopatrz sie w odpowiednie ubranie, obuwie, prowiant, zabierz
natfadowany telefon komérkowy.

Nigdy nie zﬁaczaj ze szlakéw gérskich /turystycznych, nie oddalaj sie od grupy.

Zawsze sprawdzaj prognoze pogodg.

W czasie burzy nie chowaj sie pod drzewem ani nie przebywaj na otwartej przestrzeni, nie
rozmawiaj przez telefon komérkowy, kucnij zblizajgc stopy blisko siebie.

Wybierajac sie do lasu chron sie przed kleszczami, stosuj odpowiedniq odziez i preparaty
ochronne. Po powrocie do domu zawsze doktadnie obejrzyj cate ciato. Kleszcze lubiq
miejsca delikatne, gdzie pulsuje krew: np. nasada wtoséw, za uszami, w pachwinach, pod
kolanami. Zachowaj ostrozno$é przy kontaktach z dzikimi i bezpanskimi

zZzwierzetami.

Uprawiajac sport, podczas jazdy na rowerze lub rolkach, przestrzegaj przepiséw ruchu
drogowego, zakiadaj odblaski, aby$ byt bezpieczniejszy na drodze.
Uprawiaj sport w miejscach bezpiecznych i do tego przeznaczonych.

Zadbaj o higiene osobistg, wysypiagj sie, odzywiaj sie zdrowo.

Podczas spozywania positkéw zadbaj o higiene rak.

Sfoiywaj tylko swiezq i zdrowqg zywno$é; myj warzywa i owoce. Nie spozywaj zywnosci,
ktéra uvtracita date przydatnosci do spozycia. Odpowiednio przechowuj zywnosé.

Pamietaj, ze podczas upaléw organizm jest bardziej czuly na vzywki, dlate?o nie spozywa;j
alkoholu'i innych érodkéw psychoaktywnych, nie pal i nie'narazaj oséb w otoczeniu

na dgm tytoniowyf.

Przebywajac w klubie zawsze obserwuj swoja szklanke lub kieliszek. BadZ czujny - uwazaj na
nowe narkotyki tzw. ,dopalacze”. Ich sktad’i dziatanie nigdy nie sq pewne.

Jezieli czyje$ zachowanie, budzi Twoje podejrzenia - nie wahaj sie, reaguj zawiadamiajac
C. » ° odpowiednie stuzby!
. Jezeli Twoje dziecko wyjezdia na zorganizowanY wypoczynek, sprawdz pod czyjq bedzie
nformacje na ten temat uzyskasz na stronie

'l“ opiekq i czy wypoczynek zostat zarejestrowany.

internetowej: www.wypoczynek.men.gov.pl lub w kuratorium oswiaty.

Planujgc podréz zagranice sprawdz jakie szczepienia sq obowigzkowe i zalecane. Niezbedne informacje na
temat szczepieh w podrézach zagranicznych uzyskasz wchodzgc na strone internetowq
www.szczepienia.gis.gov.pl.

Na tej stronie znajdziesz tez wykaz punktéw szczepien.

REAGUJ!

Jesli podejrzewasz, ze kto$ z Twojego otoczenia moze zazywaé érodki psychoaktywne i martwi cie jego
zachowanie zadzwon na:

BEZPLATNA INFOLINIE PANSTWOWEJ INSPEKC3JI SANITARNEJ - 800 060 800.

Jesli Twoje watpliwosci budzi stan sanitarny obiektu, w ktérym wypoczywasz Ty lub Twoje dziecko, zwré¢ sie

do najb|iisze{ terytorialnie powiatowej stacji sanitarno-epidemiologicznej. Dane kontaktowe mozina znalezé na

stronie internetowej: www.gis.gov.pl lub’bezposrednio na stronach stacji sanitarno-epidemiologicznych.

W NIEPRZEWIDZIANYCH | STRESUJACYCH SYTUACIJACH, NIE LICZ NA SWO3JA PAMIEC. ZAPISZ W TELEFONIE
PODSTAWOWE NUMERY TELEFONOW ALARMOWYCH:

999 - Pogotowie Ratunkowe,
998 - Straz Pozarnaq,
997 - Policja.

986- Straz Miejska,

112 - numer alarmowy

Nie wahaj sie zadzwonié po pomoc, swoim zachowaniem moze zagrazaé sobie lub innym!



