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WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W BYDGOSZCZY



Jak przetrwaé upaty?

e Ogranicz przebywanie w pefnym storicu by nie dopusci¢ do przegrzania
organizmu. Unikaj dtugiej ekspozycji na storice szczegdlnie w godzinach od 10:00
do 14:00.

e Pij duzo wody, nqjlepiej niegazowanej — unikniesz odwodnienia.

e Uwazaj na to, co jesz — wybierqj lekkostrawne dania, bogate w warzywa i owoce.

e Stosyj kremy z filtrem UV — ochroniq przed poparzeniem.

e Pamietaj o nakryciu gtowy i okularach przeciwstonecznych z filtrem.

o Unikaj wysitku fizyczneqo — moze doprowadzic¢ do odwodnienia, utraty mineratow,
przegrzania organizmu lub udaru cieplnego.

e Nie zostawiaj dzieci i zwierzqt w samochodzie — temperatura w nagrzanym aucie
moze siggac¢ nawet 60°C!

e Unikaj alkoholu — odwadnia organizm.

e Nos jasnq i przewiewnq odziez — wspomoze wtasciwa termoregulacje.

o Jesli nie musisz, nie wychod? z domu!

e Zadbaj o wiasciwg cyrkulacje powietrza w zamknietych pomieszczeniach, uzywaj
wentylatoréw i klimatyzacji, wietrz najlepiej rano lub wieczorem.




Dlaczego warto pi¢ wode?”

® 60% naszego ciata to woda.

e Wspiera trawienie i wspomaga odchudzanie.

e Usuwa toksyny z organizmu.

e Gasi pragnienie.

e Pozwala zachowaé dobrq kondycje fizyczng i psychiczng.
e Regquluje temperature naszego ciata.

e Nawilza skdre.

e Zawsze miej wode w zasiequ reki.

e Wode pijmy czesto, matymi fykami.




Pierwsza pomoc w trakcie upatéw

W przypadku wystqpienia objawdw: zawroty gtowy,
nudnosci, przyspieszona akcja serca lub stan
podgorqczkowy, nalezy zwrdcié sie o pomoc do
najblizszego punktu opieki medycznej.

e Do osoby, ktéra majaczy, ma drgawki, gorqcq i suchg
skdre, traci przytomnosé, niezwtocznie nalezy wezwacd

pomoc medyczng.

Podczas oczekiwania na przybycie pomocy nalezy:

e Przenies¢ osobe w chtodniejsze miejsce w cien.

e Utozyé na plecach z nogami utozonymi wyzej niz
tutéw.

e Obnizyé temperature ciata poprzez przytozenie
zimnych oktadéw w okolicy szyi, pach, pachwin oraz
spryskiwanie skdry wodg o temperaturze 25-30°C.

e Nie podawadé zadnych lekdw.

e Osobe, ktdra stracita przytomnos¢ utozyé na boku.




Zasady bezpiecznej kqpiel

e Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, tam gdzie jest obecny ratownik WOPR.

® Przestrzeqaj requlaminu kqpieliska, na ktérym przebywasz i stosuj sie do
uwagq i zalecenr ratownika.

e Nie ptywaj w wodzie o temp. ponizej 14°C (optymalna temperatura to
22-25°C).

e Nie ptywaj w czasie burzy i mgty, kiedy mocno spada widocznos¢ i wieje

porywisty wiatr.

Nie skacz rozqrzany do wody. SchtodZ niq najpierw klatke piersiowq, szyje

i nogi — unikniesz wstrzqsu termicznego.

Nie ptywaj w miejscu, gdzie jest duzo wodorostéw.

Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Skok ,,na gtéwke” w takich

miejscach moze sie skoriczyc tragicznie.

Nie baw si¢ w ,przytapianie” innych kgpigcych, spychanie z pomostu czy

materaca.

Pamietaj, ze materac nie stuzy do wyptywania na gtebokg wode, podobnie jak

np. dmuchane koto.

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.

Wiecej informacji na Serwisie Kgpieliskowym https://sk.gis.qgov.pl/
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Woda w fontannach

Woda w fontannach nie powinna
byé wykorzystywana do kgpieli
czy picia.

W fontannach dziata zamkniety
obieg wody.

Mimo chlorowania wody moze
znajdowad sie w niej wiele
bakterii i grzybdw.




SINICE

Sinice to bakterie.

Uwazaj na ich niebezpieczne toksyny.
Tworzq zakwity w wodach stodkich,
stonawych i morskich.

Unikaj kontaktu z wodg o zmienionej
zielonkawej barwie i nieprzyjemnym
zapachu.

Sinice mogq spowodowac: wysypke na
skdérze, swedzenie | tzawienie oczu,
wymioty, biequnke, gorgczke, béle
miesni i stawdw.

VIBRIO

Wibrioza to choroba spowodowana bakteriami Vibrio.
Wystepujq w wodach o niskim i Srednim zasoleniu
oraz o temp. przekraczajqcej 16°C.

Unikaj kontaktu ze skazonq wodg, nie jedz
surowych owocéw morza.

Vibrio mogg spowodowad: wodnistq biequnke,
skurcze brzucha, nudnosci, wymioty, gorqczke,
dreszcze, zakazenie ran, zapalenie ucha [ub
spojowek.

Szczegdlnie narazone sq osoby z chorobami
przewlektymi, po operacjach zotqdka, starsze, mate
dzieci.




Burza w terenie

Jak najszybciej znajdZ bezpieczne schronienie.

Unikaj przebywania pod drzewami, stupami energetycznymi,
niestabilnymi konstrukcjami i na otwartej przestrzeni.
Unikaj najwyzszych punktéw w okolicy.

Znqjdz obnizenie terenu i kucnij ze ztqczonymi

i podciggnietymi pod siebie nogami.

Jezeli znajdujesz sie na wodzie, wyjdZ na brzeg

i oddal sie od zbiornika.

Unikaj dotykania przedmiotéw wykonanych z metalu oraz
przebywania w ich poblizu.

Pozostari w samochodzie (jezeli jestes w podrdzy).



Uwazqj na uzqdlenia i ukgszenia

Zqgdlgce owady wybierajg kolory ciemne, wigc aby
zmniejszyc ryzyko uzgdlenia i ukgszenia lepiej nosié
ubrania o jasnych kolorach.

Unikaj silnych perfum.

Siadajgc na ziemi, roztéz koc lub mate. Unikniesz
pogryzien przez owady biegajqgce.

Wybierajgc sie do lasu nos dtugie spodnie, skarpetki
i koszule z dtugim rekawem.

Przed wyprawq do lasu w miejsca podmokte spryskaj sie
np. Srodkiem odstraszajgcym komary, kleszcze i inne
owady.



Srodki odstraszajgce owady

Obecnie na rynku dostepnych jest wiele produktéw
przeznaczonych do odstraszania komardw, kleszczy i innych
owaddw.

Wiekszos¢ z nich ma postac olejkéw, emulsji, aerozoli

i ptyndw, jednak coraz czesciej mozna spotkac repelenty

w postaci plastréw lub bransoletek zawierajgcych olejki
eteryczne.

Warto pamietad, ze repelenty nieposiadajgce pozwolenia
niezaleznie od ich postaci mogq nie wykazywac
sugerowanego dziatania odstraszajgceqo owady, a nawet jesli
ich dziatanie jest skuteczne, to ich stosowanie moze
stwarzad zagrozenie dla zycia i zdrowia.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na produkty nabywane

w sklepach internetowych i platformach e-commerce,

a takze w nieoficjalnych kanatach dystrybucji i od podmiotéw
nieprowadzqcych oficjalnej dziatalnosci gospodarczej.

Tylko produkty biobdjcze posiadajgce pozwolenie, stosowane
zgodnie z przeznaczeniem i w sposdéb okreslony przez
producenta, sq produktami o udowodnionym dziataniu, ktdre
mogq bycé bezpiecznie i skutecznie stosowane.



Uwazaj na barszcz
Sosnowskiego

Barszcz Sosnowskiego osigqa
wysokos¢ do 4-5 metrdw,
todyga okofo 10 cm Srednicy.
Charakteryzuje sie
baldaszkowatymi kwiatostanami
koloru biatego oraz wielkimi
lisémi.

Czesto mylony z koprem lub
arcydzieglem.

Toksycznq substancje produkujq
wtoski, ktdre znajdujq sie na
todygach i lisciach rosliny.
Kontakt z barszczem
Sosnowskiego, w potgczeniu

z promieniami stonecznymi,
moze wywotac dotkliwe
poparzenia.

Gdzie spotkamy
barszcz
Sosnowskiego?”

e Miejsca wystepowania: 1qki, pola

uprawne, przy drogach, wzdtuz
brzeqdw rzek, jezior, potokdw,
w ogrodach, parkach oraz
lasach.

Toksycznosci barszczu
Sosnowskiego sprzyja wilgoé

i wysoka temperatura
powietrza.

Przebywanie w poblizu rosliny
stanowi duze zagrozenie dla
zdrowia cztowieka.

Pierwsza pomoc przy
oparzeniu

e W przypadku oparzenia
barszczem Sosnowskiego
wykonaj nastepujgce kroki:

1.Umyj niezwtfocznie
i doktadnie skdre duzgq
iloscig letniej wody
z mydtem.

2.Unikaj storica przez co
najmniej 48 godzin.

3.7esli pojawiq sie objawy
oparzen, skorzystaj

z pomocy medyczne;.




Wypoczywajgc w gdrach

o Wedrdwka gdrskimi szlakami tak w lecie jak w zimie, to jeden
z najlepszych sposobéw spedzania wolnego czasu. Aby uniknqgé zagrozen,
czy wypadkéw na gdrskim terenie, na wyprawe nalezy sie starannie
przygotowad. Dostepne przewodniki i mapy turystyczne dostarczg nam
wielu informacji, pomogq podjqé decyzje w jaki rejon gdr sie udad, dadzq
orientacje jakich trudnosci terenowych oczekiwad i ile nam to zajmie
czasu.

e W placéwkach GOPR mozna uzyskac dodatkowe, aktualne informacje
o warunkach panujgcych w gdrach i na szlakach.

e Podstawq ekwipunku turysty gdrskiego jest odpowiednie i wygodne obuwie
oraz plecak, w ktdrym niezaleznie od pory roku i pogody powinny sie
znalezé m.in.: czapka, rekawiczki, zapasowe skarpety, koszula, ubranie
przeciwdeszczowe, wiatrochronne, ptachta, podreczna apteczka, latarka,
zapatki.

W razie potrzeby telefon alarmowy w gdrach to ©01-100-300 [ub 985




Czas na grzybobranie

Grzyby majq wielu zwolennikéw. Znalazty
miejsce w naszej tradycji kulinarnej ze
wzgledu na swdj charakterystyczny smak.
Niestety niektdre gatunki zawierajq
substancje silnie trujgce dla cztowieka. Co
roku wielu amatoréw grzybobrania pada
ofiarq trujgcych qrzybdw.

Pamietaj o kilku zasadach bezpiecznego
grzybobrania...

Zbieraj wytgcznie grzyby, co do ktdrych nie
masz wqtpliwosci, ze sq jadalne (warto
korzystad z atlaséw).

Zbieraj wytgcznie wyrosniete qrzyby.
Zbieranie mtodych owocnikdw, bez
wyksztatconych cech danego gatunku, to
najczestsza przyczyna tragicznych
pomytek.

o Jesli jestes poczgtkujgcym grzybiarzem, zbieraj

tylko grzyby rurkowe.W tej grupie nie ma
grzybéw Smiertelnie trujgcych, wiec ryzyko
zatrucia jest duzo mniejsze niz w przypadku
grzybéw blaszkowych.

Nie stosuj btednych metod rozpoznawania
gatunkéw trujgcych, takich jak: zabarwienie
cebuli na ciemno podczas gotowania z grzybami,
ciemnienie srebrnej tyzeczki, gorzki smak
(istniejg gatunki Smiertelnie trujgce posiadajgce
przyjemny, stodkawy smak np. muchomor
sromotnikowy, muchomor wiosenny).




Czas na grzybobranie cd.

o Zbieraj grzyby do koszykdéw lub pojemnikéw e Nie zbieraj i nie niszcz grzybéw trujgcych. Wiele
przepuszczajgcych powietrze. Nie uzywaj z tych gatunkdw jest pod ochrong i stanowi
foliowych reklaméwek — grzyby szybko sie czesS¢ ekosystemu.

w nich psujg, co grozi zatruciem. Jesli masz watpliwosci, czy grzyb jest trujgcy
Nigdy nie zbieraj qrzybéw, ktdre rosng czy Jadalny, nie ryzykujl Tesli wqgtpliwosci

w rowach, na skraju lasu oraz w okolicach pojawiq sie pézniej, skorzystaj z bezptatnej
skupisk odpadéw (np. przy zaktadach porady w stacjach sanitarno-epidemiologicznych.
produkcyjnych czy drogach o duzym

natezeniu ruchu), poniewaz grzyby

wchtaniajqg ze swego otoczenia metale

ciezkie | inne zanieczyszczenia.




Zasady konsumpcji

Jedzenie grzybow, szczegdlne lesnych, jest
niewskazane dla matych dzieci oraz 0séb
cierpigcych na zaburzenia uktadu
pokarmowego.

Nie nalezy spozywaé grzyboéw w zbyt duzych
ilosciach, poniewaz sq ciezkostrawne. Moze
to byé réwniez niebezpieczne ze wzgledu na
stopiert skazenia owocnikéw metalami
ciezkimi, ktére mogqg kumulowadé sie

w naszych organizmach.

Nie nalezy spozywaé grzyboéw na surowo -
moze to wywotywac dolegliwosci trawienne

i zatrucia. Pamietaj, aby odpowiednio
przyrzqdzié grzyby!

Pamigtaj, ze niektdre rodzaje qrzybéw mogq
powodowad zatrucia w potgczeniu

z alkoholem (np. borowik ponury, czernidlak
pospolity).

Jezeli po spozyciu qrzybéw pojawiqg sie

u Ciebie nudnosci, béle brzucha, biequnka,
skurcze miesni, podwyzszona temperatura —
niezwtocznie wywotaj wymioty i zgtos sie do
lekarza.
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Pamigtaj!

W przypadku zatrucia muchomorem sromotnikowym
moze nastqpi¢ chwilowa poprawa samopoczucia, po
ktdrej stan chorego gwattownie sie pogarsza. .
Lekarz wezwany w pore moze uratowad Ci zycie!
Tezeli nie jestes pewien, czy grzyb, ktéry 55
znalaztes, jest jadalny — nie ryzykuj! Nawet > :
najbardziej doswiadczonym gqrzybiarzom przytrafiajg
sig pomytki, ktére mogq byc tragiczne w skutkach!




BABLOWICA

Bgblowica to choroba wywotywana przez niewielkieqo tasiemca, ktdry pasozytuje

w jelicie cienkim przede wszystkim liséw, lecz takze jenotéw, wilkéw i czasem psdw.
Cztowiek poprzez spozycie zanieczyszczonych jajami tasiemca owocow lub tez wody,
moze stac sie zywicielem posrednim. Oznacza to, iz postad dojrzata tasiemca nie
rozwinie sie¢ w organizmie ludzkim. Po przypadkowym potknieciu jaj tasiemca, jego
postacie larwalne trafiajg do wqtroby, gdzie tworzq drobne torbiele. Czasem mogq one
wystepowac réwniez w innych narzqdach, np. w ptucach czy mdézqu. Bgblowica ma
przebieg wybitnie przewlekty, objawy kliniczne pojawiajg sie po 5 — 10 latach, a nawet
pdzniej.

Co _robié, aby unikngé zarazenia? Oto kilka prostych zalecen:

- uniemozliwienie psom tapania qryzoni, ktére sq zywicielem posrednim tasiemca
(w ich ciatach mogq rozwijaé si¢ jego larwy),

- grodzenie posesji (ogrédka, warzywniaka) w celu zapobiegania dostepowi liséw

i innych dzikich drapieznikdw,

- niespozywanie owocdéw lesnych zbieranych z podtoza,

- mycie owocéw (w tym owocdw lesnych np.: jagdd, jezyn, poziomek) | warzyw,

- nieuzywanie do mycia owocdw i warzyw oraz niespozywanie wody, do ktdrej mogq
miec dostep dzikie zwierzeta.
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Jak unikngé zatrué pokarmowych?

e Kupuj zywnosé¢ z wiadomego i pewnego
Zrédta, sprzedawang i przechowywang
w sposéb higieniczny, w odpowiednich
warunkach.

e Przechowuj zywnos¢ z zachowaniem
seqregacji surowcéw (mieso, jaja, warzywa)
i produktéw gotowych do spozycia.

e Przechowuj zywnos¢ tatwo psujgcq sie
w niskiej temperaturze (szczegdlnie potrawy
z majonezem, ciasta z kremem, lody oraz

inne rozdrobnione produkty).



Jak unikngé zatrué pokarmowych cd.

e Myj i wyparzaj jaja przed uzyciem do
przygotowania potraw (unikaj potraw
z dodatkiem surowych jaj).

e Unikaj spozywania lodéw i ciastek
pochodzqgcych od nieznanych wytwdrcéw
i sprzedawcéw (szczegdlnie tych z dodatkiem
surowych zdttek do lodéw i kremdw).

e Doktadnie myj owoce i warzywa.




Jak unikng¢ zatrué pokarmowych cd.

e Nie zamrazaj powtdrnie raz rozmrozonej
ZYywnosci.

e Catkowicie rozmrazaj dréb, mieso, ryby i ich
przetwory przed przystqpieniem do smazenia,
pieczenia i gotowania.

e Poddawaj zywnos¢ odpowiedniej obrébce
termicznej poprzez gotowanie, pieczenie,
duszenie, ktére sq najprostszym sposobem
niszczenia bakterii.

e Doktadnie podgrzewaj ugotowane wczesniej
potrawy ale nigdy wigcej niz jeden raz.

e Unikaj trzymania wczesniej ugotowanych
potraw na ,,matym ogniu’”.



Jak unikngc zatrué pokarmowych cd.

o Utrzymuj w czystosci naczynia, sprzety
kuchenne i samq kuchnie.

e Starannie myj rece zwtaszcza po
skorzystaniu z toalety lub dotykaniu
pieniedzy przed przystqpieniem do
przygotowywania i spozywania positkéw.

UWAGA

Najczestszq przyczynq zatrué pokarmowych sq
potrawy przygotowywane na bazie jaj takie jak
sernik na zimno, kremy, befsztyk tatarski oraz
rézneqo rodzaju satatki, wyroby w galarecie,
pasty miesne i rybne, a takze owoce i warzywa
spozywane bez ich odpowiedniego umycia.
Jaja przed uzyciem nalezy umyc i wyparzac
przez 10 sekund, a nastepnie umyc rece
chronigc produkty przed wtérnym zakazeniem.




Wakacyjna apteczka

Pamietaj o zabraniu ze sobg na wakacje:

e kremu z filtrem oraz preparatu na
oparzenia stoneczne,

e preparatu odstraszajgceqo owady,

e [ekéw przeciwgorgczkowych
i przeciwbdlowych,

e Srodkdéw opatrunkowych: plastréw
réznej wielkosci, jatowej gazy,
bandaza elastycznego,

e ptynu do dezynfekcji ran,

e [ekéw na problemy pokarmowe,

e maseczek ochronnych,

e ptynéw do dezynfekcji rgk.

Kompendium opracowano na podstawie materiatéw informacyjnych Ministerstwa Zdrowia, Panstwowej Inspekcji
Sanitarnej, Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego, Serwisu Kapieliskowego, Wakacyjnego Poradnika Pacjenta,
artykutu J. Gawor, A. Borecka, A. Malczewski, Zarazenie lisow bablowcem wielojamowym jako potencjalne
zagrozenie dla ludzi w Polsce, w: ,Zycie Weterynaryjne” 2008, 83 (1), s. 24-27.




