NIE SKACZ!

Jak spedzié¢ bezpiecznie wakacje? >
Oto kilka waznych uwag:

1. Zachowaj ostrozno$¢ nad woda: .
PAYTKA WYOBRAZNIA
- Kap si¢ tylko w miejscach oznakowanych. TO KALECTWO

- Przestrzegaj zasad i zapoznaj si¢ z regulaminem kapieliska.

- Zawsze stosuj si¢ do polecen ratownika.

2. Podczas zazywania kapieli slonecznej:

- Zaktadaj czapke, okulary.
- Stosuj odpowiednie kremy lub olejki zawierajace filtry UV. \___, | ‘ i:j

Chronig one skorg i zabezpieczaja nasze ciato przed szkodliwymi

promieniami stonecznymi, ktore moga spowodowac raka skory.

- Unikaj stonca migdzy godz. 10.00 a 14.00, w tym czasie jest jego najwigksze dziatanie.

3. Wybierajac sie do lasu:
- Ubierz si¢ odpowiednio, tak aby zakry¢ jak najwiecej czesci ciata.
Zaktadaj cate wysokie obuwie, najlepiej skorzane.
- Nie zbieraj 1 nie spozywaj grzybow i owocow ktdrych nie znasz.

Nalezy zbiera¢ tylko dobrze znane gatunki grzybow, pamictajac,

ze wiele grzybow trujacych jest bardzo podobnych do jadalnych
I tylko dobra znajomos¢ cech charakterystycznych dla danego gatunku pozwala uniknaé
tragicznej pomyiki! Nie zbieraj grzybow matych, ukrytych w $cidtce. W przypadku
wystapienia jakichkolwiek dolegliwos$ci po spozyciu grzybow,
nalezy natychmiast zgtosic¢ si¢ do lekarza. |

¥ Uwaga kleszcze!

- Uwazaj na ukaszenia zmii.

Patrz pod nogi, nie dotykaj, nie zaczepiaj zmii, pozwol jej uciec. %

Zawsze uprzednio obejrzyj miejsce gdzie siadasz, gdzie opierasz si¢ r¢kami.
- Po przybyciu do domu obejrzyj doktadnie swoje ciato i wlosy.
Jesli zauwazysz kleszcza, nalezy go usung¢ pensetg. Nie wolno

smarowac go tluszczem, gdyz dusi si¢ i wydala do krwi zywiciela




kretki Borella.

4. Pamietaj dbanie o higiene osobistg oraz o czysto$¢ w przygotowywaniu positkéw moze
zapobiec wielu chorobom (czerwonce, salmonellozie). Dlatego:

- Myj rece wychodzac z ubikacji i przed przygotowywaniem positkow.

- Unikaj uzywania mydta i r¢gcznika wspoélnie z innymi osobami.

- Utrzymuj w nienagannej czystosci ubikacje, pomieszczenia kuchenne, miejsca zwigzane

z produkcja zywnosci.

- Starannie myj owoce i warzywa przed spozyciem.

- Wilasciwie przechowuj zywnos¢

- Dbaj o prawidtowe odkazanie i1 likwidowanie odpadow oraz

nieczystos$ci ludzkich i zwierzgcych.

- Tep owady-gtownie muchy-przenoszace bakterie czerwonki.

- Myj jaja przed rozbiciem skorupki- zapobiegniesz w ten sposob
salmonellozie.

- Unikaj jedzenia lodow i ciastek pochodzacych od nieznanych wytworcow i przygodnych
sprzedawcow.

- Zapobiegaj rozmrazaniu i ponownemu zamrazaniu.

- Jesli zauwazysz niepokojace objawy po spozyciu jakiego$ produktu natychmiast zglo$ sie

do lekarza.

5._Uwazaj na kontakty ze zwierzetami :
- Regularnie szczep swoje domowe zwierzeta (kota, psa)
przeciwko wsciekliznie.
- Nie karm obcych zwierzat. Nie zblizaj si¢ do nich.

- Kazde pokasanie traktuj powaznie, zglo$ sie do lekarza.

- Nie wypuszczaj swoich zwierzat bez dozoru.

6. Letni wypoczynek to czas przygdd i nowych znajomosci.
Czeste zabawy, sieganie po alkohol, narkotyki, a co za tym idzie- seks bez
zabezpieczenia.

Poprzez kontakty seksualne mozna zarazi¢ si¢ chorobami przenoszonymi droga plciowa,



moze tez dojs¢ do zakazenia si¢ wirusem HIV i HPV, jak roéwniez istnieje ryzyko zajscia
W cigze.

- Powiedz nie, gdy kto$ proponuje Ci narkotyk.

- Powiedz nie na szybki seks bez zabezpieczenia.

- Powiedz nie w sytuacji, kiedy wiesz, ze ryzykujesz.

Bo wakacje wyczekane, czy deszczowe, czy stoneczne mogq byc tez
niebezpieczne!

Przygotowata: Izabela Jadwizyc PSSE w Szczecinku



