Porady

I. Gdy jest ciepto ubieraj lekkie i
ubrania, aby unikna¢ przegrzania organizmu;

przewiewne

2. Zadbaj o swoje zdrowie i zdrowy styl zycia;

3. Nie zapomnij:

o Dbac o higiene osobistg;

o Odzywiac¢ sie zdrowo;

e Wolny czas spedzac

aktywnie;
¢ Nie pi¢ i nie jes¢ ze wspélnych naczyn;
¢ Nie uzywaé¢ wspélnych recznikow, kosmetykow
i przyboréw toaletowych.
Gdzie szukaé pomocy

Jesli znajdziesz sie w sytuacji niebezpieczenstwa zagrozenia
zycia lub zdrowia lub jestes swiadkiem wypadku zadzwon do

odpowiedniej instytucji na podany nizej numer alarmowy.

NUMERY ALARMOWE:
112=- 0gélnopolski Numer Ratunkowy
997 Policja
998~ Straz Pozarna
999- Pogotowie Ratunkowe
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Pod tymi numerami
otrzymasz
natychmiastowa
pomoc

Potacz kropki i pokoloruj
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Wojewoddzka Stacja
Sanitarno- Epidemiologiczna
w Szczecinie
UIl. Spedytorska 6/7

Oddziat Oswiaty Zdrowotnej
i Promocji Zdrowia
Tel.: 91 462 40 60 wew. 184
e-mail: ozipz@wsse.szczecin.pl




Bezpiecczenstwo podczas wypoczynku

. Bezpieczenstwo podczas wypoczynku
Belpleclne W GORACH W DOMU
zaehovania p°dczas ®  Wybierajac si¢ w podréz po gérskich szlakach zaopatrz
si¢ w odpowiednie buty i ubranie. ®  Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie do drzwi sprawdz,
kto to. Wyjrzyj przez okno lub spéjrz przez wizjer

® ® * e e 00 e o

®  Pamigtaj, zeby w drzwiach. Nie wpuszczaj do mieszkania oséb nieznajo-
nie wyruszaé w gory bez opieki dorostych. . mych!!! Nie przyjmuj od nich stodyczy kiedy Cig czgstuja.

Bezpieczenstwo podczas wypoczynku ® Co wazne pogoda w gorach moze zmieni¢ sie niezwykle + @ Przygotuj kartke z najwazniejszymi numerami telefonéw, pod
NAD WODA szybko, silny wiatr halny moze utrudni¢ poruszanie sie, : ktére mozesz zadzwo'nlc. W razie potrzeby.. Jezgll fie masz
] a takze doprowadzi¢ do szybkiego wyziebienia organizmu, . w domu telefonu, a co$ Ci zagraza — zaalarmuj sasiadéw.
® Zabawy wakacyjne szczegolnie te nad woda sa bardzo atrakcyj- z kolei stofice to ryzyko * @  Wychodzac z domu zamknij doktadnie drzwi.
ne. Pamietaj jednak, Ze nagta zmiana temperatur wynikajaca odwodnienia oraz popa- : ] . . ) . .
z réznic temperatur miedzy woda a powietrzem moze by¢ przy- rzen stonecznych. e quzystaj bezp{eczme z Intern.etu. Nie podawaj s'w0|ch dz.u'!yc.h
czyng szoku termicznego jak i nagtego skurczu miegsni, ktory o  Mii b Iki . ani adres?u zamieszkania. Pod Zadnym pozorem nie umawiaj sig
moze powodowac problem z utrzymaniem si¢ na powierzchni 'ela dzeek STat:rkna W::Sec' . z obcymi przez Internet!
.. . . . y ZCZ .
wody. Dlatego zanurzaj si¢ w wodzie powoli i korzystaj wytacz- ;vr)lzpeciwdeszczo?/vy P oraz . ®  Nie baw si¢ gazem, pradem i zapatkami. Gaz — mozesz sig nim
nie ze strzezonych plaz i miejsc przeznaczonych do kapieli. ciepte ubrania, nawet jesli . zatruc lub spowodowac wybuch, prad elektryczny — moze Cig
jest lato ' . porazi¢, ogien — mozesz spowodowac pozar.
® Podczas upatéw pamietaj regularnym picu wody. .
® Jesli nie znasz akwenu wodnego ani jego dna nigdy nie skacz do :
wody ,,na gtowke”! . - .
4 g ¢ Bezpieczenstwo podczas wypoczynku .
. W LESIE .
® Podczas zabaw uwazaj na inne osoby kapiace sie, a podczas - o . ) .
zabaw z kolezankami i kolegami nie podtapiaj ich. ® Wchodzac do lasu czytaj i stosuj si¢ do informacji za- .
mieszczanych na tablicach informacyjnych. :
® Na kapieliskach strzezonych obserwuj flagi wywieszane przez ® Niekrzycz w lesie. ;
ratownika oraz stuchaj jego polecen. ®  Nie zbieraj i nie jedz jakichkolwiek lesnych owocéw oraz .
grzybow, ktére moga okazac sie trujace. N . .
L , , . ° Bezpieczenstwo podczas wypoczynku
® Przebywajac na plazy zawsze pomysl o nakryciu glowy, ktore ®  Nie niszcz runa lesnego oraz doméw zwierzat. . NA PODWORKU
bedzie chroni¢ Cig przed udarem stonecznym, a takze uzywaj ® Gdy spotkasz dzikie zwierze spokojnie wycofaj sie .
kremu z filtrem UV. Z tego miejsca. . ' ' o ' . '
. ® Bezwzglednie dbaj o higieng. Po powrocie z piaskownicy
o Ni hi s o ®  Nie schodz z wyznaczonych szlakow i Sciezek. . nalezy doktadnie umy¢ rece i buzie.
ie opalaj si¢ miedzy . . . .
godzina 10:00 a 14:00, ¢ Ogniska rozpal;}] tyllfo w lmle]scach do tego wyznaczo- . ® Podczas zabawy w piaskownicy, nie wkiadaj do buzi
poniewaz promieniowa- nych, a po zakonczeniu zgas woda. . brudnych rak, kamyczkéw, foremek czy topatki.
nie stoneczne jest wtedy ®  Nie zasmiecaj lasow. : ® Dobra zasada jest nie-
. jedzenie na placu za-

® Po kazdej wycieczce
w parku lub na face
a przede wszystkim
lesie dokfadnie sie
obejrzyj i sprawdz czy
nie masz kleszcza.
Kleszcze przenosza
grozne choroby m.in..
Borelioze i Kleszczowe
Zapalenie Mozgu.

oL, baw, szczegdlnie

w trakcie i po zabawie
w piaskownicy.

najmocniejsze
i najbardziej szkodliwe.

® Podczas jazdy na ro-
werze nie zapomnij
zatozy¢ kasku, kamizel-
ki oraz odblaskow
podczas wieczornych
przejazdzek.

® Powiadom ratownika
o kazdej sytuacji,
ktéra Cie zaniepokoi.




