Potac

PORADY

1. GDY JEST CIEPLO UBIERAJ LEKKIE | PRZEWIEWNE
UBRANIA, ABY UNIKNAC PRZEGRZANIA ORGANIZMU;
2. ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE | ZDROWY STYL
ZYCIA;
3. NIE ZAPOMNIJ: i
- DBAC O HIGIENE OSOBISTA;
- ODZYWIAC SIE ZDROWO;
- WOLNY CZAS SPEDZAC AKTYWNIE;
- NIE PIC | NIE JESC ZE WSPOLNYCH NACZYN;
- NIE UZYWAC WSPOLNYCH RECZNIKOW,
KOSMETYKOW | PRZYBOROW TOALETOWYCH.
GDZIE SZUKAC POMOCY
JESLI ZNAJDZIESZ SIE W SYTUACJI
NIEBEZPIECZENSTWA ZAGROZENIA ZYCIA LUB
ZDROWIA LUB JESTES SWIADKIEM WYPADKU
ZADZWON NA PODANY NIZEJ NUMER ALARMOWY.
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z kropki i pokoloruj

Wojewddzka Stacja Sanitarno-
Epidemiologiczna
w Szczecinie

https://www.gov.pl/wsse-szczecin

§ @SzczecinWsse
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BEZPIECZNE
WAKACJE



https://twitter.com/SzczecinWsse

BEZPIECZNE
[ACHOWANIA
PODCZAS WAKACIJI

NAD WODA

- Pamietaj, ze nagta zmiana temperatur wynikajgca z
roznic temperatur miedzy woda a powietrzem moze
by¢ przyczyna szoku termicznego jak i nagtego
skurczu miesni, ktéry moze powodowac problem z
utrzymaniem sie na powierzchni wody.

- Zanurzaj sie w wodzie powoli

- Korzystaj wytgcznie ze strzezonych plaz i miejsc
przeznaczonych do kapieli.

--Podczas upatow pamietaj regularnym picu wody.
--Jesli nie znasz akwenu wodnego ani jego dna nigdy
nie skacz do wody ,,na gtowke”!

--Podczas zabaw z kolezankami i kolegami nie
podtapiaj ich.

--Na kapieliskach strzezonych obserwu;j flagi
wywieszane przez ratownika oraz stuchaj jego
polecen.

-Przebywajac na plazy zawsze pomysl o nakryciu
gtowy, ktore bedzie chroni¢ Cie przed udarem
stonecznym, a takze uzywaj kremu z filtrem UV.
-Nie opalaj sie miedzy godzing 10:00 a 14:00,
poniewaz promieniowanie stoneczne jest wtedy
najmocniejsze

i najbardziej szkodliwe.
-Powiadom ratownika
o kazdej sytuaciji,
ktora Cie zaniepokoi.

Bezpieczeiistwo podczas wypoczynku
W GORACH

-Wybierajac sie w podréz po gorskich szlakach
zaopatrz sie w odpowiednie buty i ubranie.
- Pamigtaj, zeby nie wyruszac w gory bez opieki
dorostych.
- Pamigtaj pogoda w gérach moze zmienic sie
niezwykle szybko, silny wiatr halny moze utrudnic¢
poruszanie sig, a takze doprowadzi¢ do szybkiego
wyzigbienia organizmu, z kolei storice to ryzyko
odwodnienia oraz poparzen stonecznych.
- Miej ze sobg na wszelki wypadek
latarke, ptaszcz przeciwdeszczowy
oraz ciepte ubrania,
nawet jesli jest lato.

Bezpieczenstwo podczas wypoczynku
W LESIE

-Wchodzac do lasu czytaj i stosuj sie do informaciji
zamieszczanych na tablicach informacyjnych.
-Nie krzycz w lesie.
-Nie zbieraj i nie jedz jakichkolwiek lesnych owocow
oraz grzybow, ktére moga okazac sie trujace.
-Nie niszcz runa lesnego oraz doméw zwierzat.
- Gdy spotkasz dzikie zwierze spokojnie wycofaj sie
z tego miejsca.
-Nie schodz z wyznaczonych szlakdw i Sciezek.
- Ogniska rozpalaj tylko w miejscach do tego
wyznaczonych, a po zakonczeniu zgas woda.
-Nie zasmiecaj lasow.
-Po kazdej wycieczce
w parku lub na tace
aprzede wszystkim lesie
doktadnie sie obejrzyj i sprawdz
czy nie masz kleszcza. Kleszcze
przenoszg grozne choroby m.in..
Borelioze i Kleszczowe Zapalenie
Mdzgu.

Bezpieczeristwo podczas wypoczynku
W DOMU

- Nie wpuszczaj do mieszkania oséb nieznajomych!!!
- Przygotuj kartke z najwazniejszymi numerami
telefonow, pod ktére mozesz zadzwonic w razie
potrzeby.
- Wychodzac z domu zamknij doktadnie drzwi
Nie przyjmuj stodyczy od obcych, kiedy Cie czestujg
--Korzystaj bezpiecznie z Internetu. Nie podawaj
swoich danych ani adresu zamieszkania.
-Pod zadnym pozorem nie umawiaj sie z obcymi
przez Internet!
-Nie baw sie gazem, pradem i zapatkami. Gaz -
mozesz sie nim zatruc lub spowodowac wybuch, prad
elektryczny - moze Cie porazi¢, ogien - mozesz
spowodowac pozar.

NA PODWORKU
- Bezwzglednie dbaj o higiene. Po powrocie z
piaskownicy nalezy doktadnie umy¢ rece i buzie.
-Podczas zabawy w piaskownicy, nie wktadaj do buzi
brudnych rak, kamyczkow, foremek
czy topatki.
-Dobrg zasada jest niejedzenie
na placu zabaw, szczegodlnie
w trakcie i po zabawie w piaskownicy.
-Podczas jazdy na rowerze nie
zapomnij zatozy¢ kasku, kamizelki
oraz odblaskéw podczas wieczornych
przejazdzek.




