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Letnia Akademia
Sanepidu

Twoje decyzje majg znaczenie

Ministerstwo e\  CHRONIMY ZDROWIE
Zdrowia Wﬁ’ 7 MYSLA O PRZYSZLOSCI



akacj.c.e

czas decyz;ji!

Letnia Akademia Sanepidu to
praktyczny przewodnik po zdrowych

i bezpiecznych wakacjach.

Oddajemy w Panstwa rece broszure, ktora
w prosty i przystepny sposob przypomina,
Jjak zadbac o zdrowie podczas letniego
wypoczynku — zarowno w kraju, jak i za
granica.

Wakacje kojarzg sig z odpoczynkiem,
podrozami i beztroska. To czas nowych
doswiadczen, wiekszej aktywnosci

i oderwania od codziennej rutyny.
Jednoczesnie whasnie wtedy czesciej
dziatamy spontanicznie, podejmujemy
decyzje szybciej i rzadziej zastanawiamy sie
nad ich konsekwencjami.

Jeszcze chwila  Jeszcze jeden Jeszcze jeden dzien Jeszcze jedna decyzja

na sfoncu. positek w drodze.  bez odpoczynku. pod wptywem chwili.
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Dlatego powstata Letnia Akademia . .
Sanepidu (w skrocie LAS). Letg:ﬂé:?jimla

Wigkszosc z tych wyborow wydaje sie
prosta. A jednak to wfasnie codzienne
decyzje czgsto wptywajg na nasze zdrowie,
bezpieczenstwo i przebieg wakacyjnego

wypoczynku.



LAS to nie tylko nazwa. To symbol

wakacyjnej przestrzeni petnej wyborow
i sytuacji, w ktorych podejmujemy decyzje

wptywajace na zdrowie i bezpieczenstwo.
Tak jak w lesie czasem potrzebujemy
przewodnika, aby znalez¢ wtasciwg droge,
tak podczas wakacji warto korzystac

z wiarygodnej wiedzy i sprawdzonych
informacji.

W kampanii LAS Panstwowa Inspekcja
Sanitarna petni role przewodnika. Nie
wskazuje jednej drogi, ale pomaga

rozpoznawac zagrozenia, podejmowac
swiadome decyzje i bezpiecznie poruszac
sie po wakacyjnej przestrzeni pefnej
wyborow. Kazdy rozdziat tej broszury to
kolejna sciezka prowadzaca przez sytuacje,
ktore moga wydarzyc sie podczas letniego
wypoczynku.

Nie chodzi o to, by unikac wakacyjnych
przygod. Chodszi o to, by podejmowac
decyzje, ktore pozwola bezpiecznie z nich
wrocic.

TreSci zawarte w broszurze zostaty podzielone na cztery obszary tematyczne:

Bezpieczny
wypoczynek

Obszar poswiecony wptywowi
upatow, promieniowania UV,
gwattownych zjawisk pogodowych,
podrozy, aktywnosci nad wodg oraz

innym zagrozeniom zwigzanym
z letnim wypoczynkiem.




Panstwowa Inspekcja Sanitarna od lat skuteczne im zapobieganie poprzez
czuwa nad bezpieczenstwem zdrowotnym edukacje i budowanie swiadomosci
Polek i Polakow. Monitorujemy zagrozenia  zdrowotnej.

zdrowotne, nadzorujemy bezpieczenstwo

zywnosci i wody, kontrolujemy warunki Mamy nadziejg, ze Letnia Akademia
wypoczynku dzieci i miodziezy oraz Sanepidu stanie si¢ praktycznym

prowadzimy dziatania edukacyjne towarzyszem wakacyjnych wyjazdow

pomagajace podejmowac swiadome i pomoze podejmowac swiadome

decyzje zdrowotne. decyzje - tak, aby lato byfo czasem
odpoczynku, dobrych. wspomnien

Naszym celem jest nie tylko reagowanie i bezpiecznych doswiadczen.

na zagrozenia, ale przede wszystkim

Letnia Akademia
Sanepidu

Twoje decyzje maja znaczenie

JAK KORZYSTAC Z TEJ BROSZURY?
Kazdy rozdziat rozpoczyna sie od przyktadowej sytuacji lub decyzji, ktora moze pojawic sie
podczas wakacyjnego wypoczynku.

DECYZJA

To sytuacja, ktora moze wydarzyc sie podczas wakacji.

CO MOZE POJSC NIE TAK

Najczestsze zagrozenia i mozliwe konsekwencje.

CO ZROBIC

Praktyczne dziatania pomagajace ograniczyc ryzyko.

GDZIE SPRAWDZIC

Wiarygodne zrodta informacji, ktore pomoga
zweryfikowac dane i podjac swiadoma decyzje.

Nie chodzi o to, zeby unikac wakac;ji.

Chodzi o to, zeby nie konczyé ich przed czasem.
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Organizm tez ma swoje granice Wysoka temperatura, promieniowanie
UV, aktywnosc nad wodg, podroze,
kontakt z przyrodg czy gwattowne
zjawiska pogodowe moga wptywac na
zdrowie szybciej niz sie wydaje.

Wakacje kojarzg sig z odpoczynkiem

i aktywnoscig. Wiecej czasu spedzamy na

zewnatrz, podrozujemy, uprawiamy sport,

przebywamy nad wodg i wystawiamy

organizm na warunki, z ktorymi na co Nie wszystkie zagrozenia pojawiajg sie

dzien nie mamy kontaktu. nagle. Czesto zaczynaja sie od pozornie
niewielkiej decyz;ji.




DECYZJA: ,Wytrzymam jeszcze troche”

Upat to nie dyskomfort - to obcigzenie dla organizmu

W czasie wysokich temperatur organizm intensywnie oddaje ciepto i szybciej
traci wode. Gdy iloS¢ ptynow staje sie niewystarczajgca, moga pojawic sie
objawy odwodnienia, wyczerpania cieplnego lub udaru cieplnego.

Najbardziej narazone s3: Co zrobic?
niemowleta i mate dzieci pij regularnie wode - nie czekaj na
osoby starsze pragnienie
kobiety w cigzy jedz produkty zawierajace wode
0soby z chorobami przewlektymi (owoce, warzywa)
osoby aktywne fizycznie ogranicz alkohol i napoje energetyczne
unikaj petnego stonca miedzy
Po czym poznasz, 10:00-16:00
7e organizm sobie nie radzi? planuj odpoczynek w cieniu
Pierwsze objawy:

silne pragnienie

suchosc w ustach

zmeczenie

bol gtowy

zawroty gtowy

rozdraznienie

mniejsza ilo¢ oddawanego moczu

- reaguj natychmiast:
wysoka temperatura ciata
brak potu mimo upatu
dezorientacja
zaburzenia Swiadomosci
omdlenie

Objawy alarmowe '

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU 8



DECYZJA: ,,Pobiegam mimo 32°C”

Aktywnosc fizyczna latem wymaga planu

Latem tatwo przeceni¢ mozliwosci organizmu. Wysoka temperatura i wysitek
powoduja szybsza utrate ptynow i utrudniaja oddawanie ciepta.

Ryzyko wzrasta podczas: Przerwij aktywnos¢ natychmiast,
biegania jesli pojawi sie:
jazdy na rowerze ostabienie
treningow plenerowych nudnosci
sportow plazowych zawroty gtowy
gorskich wycieczek brak koncentracji
dreszcze

Jak cwiczy¢ bezpiecznie?
wybieraj godziny poranne lub wieczorne
ogranicz intensywnosc treningu
rob czestsze przerwy
nos lekka odziez
zabieraj wode

PAMIETA)

Jezeli wybierasz sie w gory lub
na dtuzsze wycieczki, poinformuj
bliskich o planowanej trasie

i zabierz natadowany telefon.

DECYZJA: ,,Zdazymy przed burza”

Ekstremalna pogoda tez moze zaskoczyc

Burze, silny wiatr, intensywne opady i gwattowne zmiany pogody s3
czestym elementem lata.

Jesli zbliza sie burza: Nie ignoruj:
przerwij aktywnos¢ grzmotow
nie chowaj sie pod samotnym drzewem silnego wiatru
nie wchodz do wody gwattownego ochtodzenia

sprawdzaj komunikaty

9 BEZPIECZNY WYPOCZYNEK



DECYZJA: ,Wchodze do wody”

Bezpieczna kapiel zaczyna sie jeszcze przed wejsciem do wody

Nie kazda woda nadaje sie do kapieli.

Przed wyjazdem sprawdz:

= czy miejsce jest oficjalnym
kapieliskiem lub miejscem okazjonalnie
wykorzystywanym do kapieli

w aktualny stan jakosci wody

s komunikaty o zakazach kapieli

Nie ignoruj komunikatow o zakazie kapieli
Zakaz kapieli moze byc zwigzany m.in.

z zakwitem sinic lub pogorszeniem

jakosci wody.

Kontakt z zanieczyszczong woda moze
powodowac podraznienia skory, oczu
oraz dolegliwosci zotadkowo-jelitowe.

UWAGA - fontanna to nie kapielisko
Woda w fontannach krazy w obiegu
zamknigtym i nie jest przeznaczona

do kapieli. Moga znajdowac sie w niej

drobnoustroje, zanieczyszczenia oraz
substancje pochodzace ze Srodowiska i od
0s0b korzystajacych z fontanny. W upalne
dni wybieraj wytacznie kapieliska
przeznaczone do rekreacji wodnej.

Sprawdz aktualng wiedze na stronach:

< jakoSc wody w Serwisie
Kapieliskowym GIS

< dot. obiektow matej architektury
wodnej z uzyciem m.in. solanki

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU

PAMIETA)
Scrollowanie moze poczekac. Jesli

opiekujesz sie dzieckiem nad woda,
odtoz telefon i skup uwage na jego
bezpieczenstwie.

Zasady bezpiecznej kapieli:

« wybieraj kapieliska strzezone i stosuj sie
do polecen ratownikow

= nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu
lub innych substancji wptywajacych na
koncentracje i refleks

=« unikaj gwattownego schtadzania
rozgrzanego organizmu - przed wejsciem
do wody stopniowo ochtodz ciato

s po dtuzszym przebywaniu na stoncu
odczekaj chwile przed wejsciem do wody

= stale obserwuj dzieci przebywajgce
w wodzie i w jej poblizu - nie tylko z brzegu

w jesli sprawujesz opieke nad dzieckiem,
odtoz telefon - chwila nieuwagi moze miec
powazne konsekwencje

= nie korzystaj z kapieli podczas burzy,
silnego wiatru lub przy wywieszonej
czerwonej fladze

s korzystaj wytacznie z miejsc
dopuszczonych do kapieli

Nie ignoruj:

» nagtych skurczow

= zawrotow gtowy

= ostabienia

= problemow z oddychaniem



https://sk.gis.gov.pl/
https://sk.gis.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/gis/obiekty-malej-architektury-wodnej-z-uzyciem-min-solanki--informacje-i-zalecenia
https://www.gov.pl/web/gis/obiekty-malej-architektury-wodnej-z-uzyciem-min-solanki--informacje-i-zalecenia

DECYZJA: ,,Opale sie, w koncu jestem na wakacjach”

Stonce nie ostrzega drugi raz

Promieniowanie UV wptywa na skore nawet wtedy, gdy nie odczuwasz goraca.

Nadmierna ekspozycja
moze prowadzic do:
poparzen
przebarwien
szybszego starzenia skory
zwiekszenia ryzyka nowotworow skory

Dzieci s3 szczegolnie narazone na
skutki upatu i promieniowania UV.

DZIECKO
NA WAKACJACH

Pamietaj:

=« chron niemowleta i dzieci przed
bezposrednim Swiattem stonecznym

= planuj odpoczynek w cieniu

= Zapewniaj i przypominaj
o regularnym piciu wody

w stosuj kremy z filtrem UV
odpowiednim do wieku dziecka

« zadbaj o nakrycie gtowy
i przewiewng odziez chroniacg przed
stoncem

» podczas dtuzszego pobytu na stoncu
rozwaz stosowanie odziezy z filtrem
UV, szczegolnie nad woda

= hie pozostawiaj dziecka
w zaparkowanym samochodzie,
nawet na krotki czas

Chron skore rozsadnie

unikaj przebywania na petnym stoncu

miedzy godz. 11.00 a 16.00

chron ciato za pomoca odziezy np.

jasnych bawetnianych koszul, ostaniaj

gtowe, nos okulary przeciwstoneczne

najbardziej narazone na promieniowanie

UV czesci ciata to: uszy i skora za uszami,

twarz i skora gtowy, kark i dekolt, jak

rowniez dtonie i stopy

stosuj kosmetyki promieniochronne:

= Wybieraj kosmetyk o wtasciwym dla
Twojej skory wspotczynniku ochrony.
Na poczatku sezonu lub urlopu wybierz
kosmetyk o wyzszym indeksie SPF

= nanos kosmetyk na skore 15-20 minut
przed wyjsciem

« kosmetyki przeciwstoneczne naktadaj
w duzej ilosci na catej powierzchni
odstonietej skory - skutecznosc
ochrony zlezy od ilosci, ktora natozysz
na skore

= ponawiaj naktadanie kremu co 2 godziny
i pamigtaj 0 ponownym natozeniu
kosmetyku po kapieli, ptywaniu,
wycieraniu ciata, spoceniu sie

nie istnieje catkowita ochrona - pewna

iloS¢ promieni UV zawsze dociera do

powierzchni skory

PAMIETAJ: niektore leki zwigkszaja
wrazliwos¢ na promieniowanie UV.

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK



DECYZJA: ,To tylko maty klesz”tz"\ -

Kleszcze mogg przenosic grozne choroby ’

.%r
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Spacer po lesie, piknik na tace czy odpoczynek w parku moga wiazac

sie z kontaktem z kleszczami.

Kleszcze moga przenosic m.in.:
borelioze
kleszczowe zapalenie mozgu (KZM)
anaplazmoze

Jak ograniczy¢ ryzyko?
stosuj repelenty
nos odziez zakrywajaca nogi i rece
wybieraj jasne ubrania, na ktorych
tatwiej zauwazyc kleszcza
po powrocie doktadnie obejrzyj cate
ciato
usun kleszcza jak najszybciej specjalnym
zestawem do usuwania kleszczy lub
kleszczotapka
obserwuj miejsce ukaszenia
obserwuj swoje samopoczucie przez
kolejne tygodnie

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU

WARTO WIEDZIEC
Przeciw kleszczowemu zapaleniu mozgu
dostepne s3 szczepienia ochronne.

Kupujac repelenty, korzystaj ze
sprawdzonych, legalnych zrodet
sprzedazy. Produkty bez wymaganych
pozwolen moga byc nieskuteczne lub
stwarzac zagrozenie dla zdrowia.

Sprawdz aktualng wiedze na stronach:

2 informacje GIS dotyczace kleszczy

< informacje o szczepieniach przeciw
KZM

< informacje GIS dotyczace
bezpiecznego stosowania repelentow



https://www.gov.pl/web/gis/maly-kleszcz--duzy-problem
https://www.gov.pl/web/gis/30-marca--ogolnopolski-dzien-swiadomosci-kleszczowego-zapalenia-mozgu
https://www.gov.pl/web/gis/30-marca--ogolnopolski-dzien-swiadomosci-kleszczowego-zapalenia-mozgu
https://www.gov.pl/web/gis/informacja-dotyczaca-bezpieczenstwa-i-skutecznosci-stosowania-repelentow---produktow-odstraszajacych-kleszcze
https://www.gov.pl/web/gis/informacja-dotyczaca-bezpieczenstwa-i-skutecznosci-stosowania-repelentow---produktow-odstraszajacych-kleszcze

DECYZJA: ,To tylko komar, przeciez mnie nie zje"

Komary to nie tylko ucigzliwe ukaszenia

Ukaszenia komarow mogg powodowac swiad, obrzek i reakcje alergiczne.
Podczas podrozy zagranicznych komary moga rowniez przenosic choroby
wystepujace w niektorych regionach Swiata.

Jak ograniczyc ryzyko?
stosuj repelenty przeciw komarom
wybieraj produkty posiadajace
wymagane pozwolenie i stosuj je
zgodnie z instrukcja producenta
nos odziez zakrywajaca skore
- szczegolnie o zmierzchu i nad woda
korzystaj z moskitier oraz siatek

WARTO WIEDZIEC

Nie wszystkie produkty odstraszajace
owady s rownie skuteczne. Kupuj
repelenty ze sprawdzonych, legalnych
zrodet i zwracaj uwage na informacje
znajdujace sie na etykiecie.

woknach _ Sprawdz aktualng wiedze na stronach:
usuwaj stojaca wode w otoczeniu

domu, gdzie moga rozwijac sie larwy < informacje GIS dotyczace bezpiecznego
komarow stosowania repelentow

13 BEZPIECZNY WYPOCZYNEK


https://www.gov.pl/web/gis/informacja-dotyczaca-bezpieczenstwa-i-skutecznosci-stosowania-repelentow---produktow-odstraszajacych-kleszcze
https://www.gov.pl/web/gis/informacja-dotyczaca-bezpieczenstwa-i-skutecznosci-stosowania-repelentow---produktow-odstraszajacych-kleszcze

DECYZJA: ,Nie potrzebuje przygotowania do podrozy”

Podroz zaczyna sie przed wyjazdem

Przed podrozg sprawdz: sytuacje epidemiologiczng kraju
dostep do opieki medycznej lub regionu docelowego
warunki pogodowe zagrozenia zwigzane z Zywnoscia,
zalecane szczepienia ochronne woda i owadami

Jesli podrozujesz do krajow o podwyzszonym ryzyku chorob zakaznych
- przygotowania rozpocznij kilka tygodni wczesniej.

1N
y

/

Przed wyjazdem nalezy rozwazyc wizyte u lekarza medycyny podrozy ‘
lub medycyny tropikalnej w celu uzyskania informacji na temat zasad przygotowania

sie do wyjazdu i wizyty w kraju docelowym. Wizyta u specjalisty powinna odbyc

sie nie pozniej niz 6-8 tygodni przed planowana podroza, co pozwoli na przyjecie

z odpowiednim wyprzedzeniem zalecanej przez lekarza profilaktyki.

?f Zapamietaj!

Wiekszosci wakacyjnych problemow zdrowotnych nie da sie przewidziec.
Wiele z nich mozna jednak ograniczyc dzigki odpowiedniemu przygotowaniu
i swiadomym decyzjom.

Sprawdz aktualna wiedze na stronach:

S  Mapa zagrozen zdrowotnych na Swiecie

S Punkty szczepien, w ktorych wykonywane s szczepienia przeciw zotte] goraczce

S Zalecane szczepienia dla podrozujgeych

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU 14


https://zagrozeniazdrowotne.gssewarszawa.pl/
https://www.gov.pl/web/gis/punkty-szczepien-w-ktorych-wykonywane-sa-szczepienia-przeciw-zoltej-goraczce
https://www.gov.pl/web/gis/zalecane-szczepienia-dla-podrozujacych
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Zdrowie czesto zalezy od decyszji
podjetych wczesniej

Wakacje to czas podrozy, spotkan,
wydarzen plenerowych i kontaktu

z nowymi miejscami oraz ludzmi.

W takich sytuacjach fatwiej o kontakt
z czynnikami, ktore moga wptywac na
zdrowie.

Wigkszosci chorob zakaznych nie da sie
catkowicie wyeliminowac, ale wiele z nich
mozna skutecznie ograniczac dzigki
profilaktyce i sSwiadomym decyzjom.

Szczepienia ochronne, przestrzeganie
zasad higieny, korzystanie ze
sprawdzonych informacji oraz szybka
reakcja na niepokojace objawy to
dziatania, ktore pomagaja chronic
zdrowie podczas wakacji i po powrocie
do domu.

4

Panstwowa Inspekcja Sanitarna
monitoruje sytuacje epidemiologiczng,
prowadzi dziafania profilaktyczne oraz
informuje o zagrozeniach zdrowotnych
w kraju i za granica.

Nie kazde zagrozenie widac
od razu.

Czasem zaczyna si¢ od:

® jednego ukaszenia,

® jednej niesprawdzonej informacgj,

® jednego kontaktu z osobg chora,

® jednej decyzji o zlekcewazeniu
objawow.




DECYZJA: , Nie potrzebuje szczepien”

Szczepienia to jeden z najskuteczniejszych sposobow ochrony

Przed wyjazdem warto sprawdzic, czy w miejscu docelowym wystepuja
choroby, przeciw ktorym dostepne sg szczepienia ochronne. Informacje
o zalecanych szczepieniach oraz zagrozeniach zdrowotnych dla
podrozujacych sg publikowane przez Panstwowg Inspekcje Sanitarna.

Niektore szczepienia wymagaja podania kilku dawek lub odpowiedniego
czasu na wytworzenie odpornosci.

Przed podroza:

» sprawdz aktualne zalecenia zdrowotne = sprawdz sytuacje

«» zaplanuj szczepienia odpowiednio epidemiologiczng kraju
wczesniej lub regionu docelowego

= skonsultuj sie z lekarzem medycyny
podrozy nie pozniej niz 6-8 tygodni
przed planowang podroza, co pozwoli na
przyjecie z odpowiednim wyprzedzeniem
zalecanej przez lekarza profilaktyki
w postaci szczepien ochronnych albo
chemioprofilaktyki w przypadku malarii

WARTO WIEDZIEC - WZW A podczas bliskich

kontaktow miedzyludzkich. y
Wirusowe zapalenie watroby typu A
(WZWw A), nazywane potocznie ,z0ttaczka Szczepienie przeciw WZW A jest

pokarmowa”, jest chorobg zakazng, ktorej  szczegolnie zalecane osobom

mozna skutecznie zapobiegac dzieki podrozujgcym do krajow o nizszym

szczepieniom ochronnym. standardzie sanitarnym oraz osobom
narazonym na zwiekszone ryzyko

Do zakazenia moze dojSc m.in. poprzez zakazenia.

spozycie skazonej zywnosci lub wody,

nieprzestrzeganie zasad higieny oraz O Dowiedz sie wiecej na naszej stronie

CHOROBY ZAKAZNE | PROFILAKTYKA



https://www.gov.pl/web/gis/wirusowe-zapalenie-watroby-typu-a-wzw-a

DECYZJA: ,,To tylko kilka ukaszen”

Choroby przenoszone przez owady wystepuja takze podczas podrozy

Podczas podrozy do niektorych regionow Swiata owady moga przenosic
choroby zakazne.

W zaleznosci od miejsca pobytu  Jak ograniczy¢ ryzyko?

moga wystepowac m.in.: = stosuj repelenty zgodnie z zaleceniami producenta
« malaria = Nnos odziez zakrywajaca ciato

» denga » korzystaj z moskitier

» chikungunya = pozostawaj w pomieszczeniach w okresie por dnia,
«» zakazenie wirusem Zika kiedy aktywnosc komarow jest najwieksza

» sprawdzaj zalecenia dla podroznych
» obserwuj swoj stan zdrowia po powrocie

DECYZJA: ,Nie musze teraz myc rak”

Higiena chroni przed zakazeniami

Wiele chorob zakaznych przenosi sie przez brudne rece. Proste
zasady higieny naleza do najskuteczniejszych sposobow ograniczania
rozprzestrzeniania sie chorob zakaznych.

Podczas podrozy, korzystania z transportu publicznego czy uczestnictwa

w wydarzeniach masowych ryzyko kontaktu z drobnoustrojami moze byc wieksze.

Myj rece:

» przed jedzeniem = po kontakcie ze Smieciami

» po powrocie do domu = jezeli widzisz zabrudzenia na dtoniach
(ze sklepu, szkoty itp.) » jezeli kaszlesz lub kichasz albo jezeli

» po skorzystaniu z toalety miates kontakt z osoba chora

= po podrozy srodkami transportu

» po kontakcie ze zwierzetami Jezeli nie masz dostepu do wody i mydta,

= po zmianie pieluchy dziecka uzyj Srodka do dezynfekji rak.

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU
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CYZJA: ,Przeczytatem tow internegif‘aak -

Nie kazda porada zdrowotna jest wiarygodna

Internet jest zrodtem wielu informacji dotyczacych zdrowia, leczenia
i profilaktyki. Nie wszystkie sg jednak zgodne z aktualng wiedzg medyczna.

Dezinformacja zdrowotna moze wptywac na decyzje dotyczace szczepien,
profilaktyki chorob zakaznych, leczenia zatruc czy postepowania
w sytuacjach zagrozenia zdrowia.

Fatszywe informacje moga dotyczy¢: Sprawdzaj informacje w wiarygodnych
» szczepien ochronnych zrodtach:
« chorob zakaznych = w komunikatach GIS
= zatruc pokarmowych = na stronach instytucji publicznych,
« kleszczy i owadow np. NASK
« metod leczenia bez konsultacji = W materiatach organizacji fact-
ze specjalista checkingowych, np. Demagoga,
Stowarzyszenia Pravda
Uwazaj na tresci, ktore: » W wiarygodnych zrodtach medycznych
= obiecujg natychmiastowe efekty
« wykorzystujg strach Dlaczego to wazne?
= nie podaja zrodet Fatszywe informacje moga prowadzic
» odradzaj kontakt z lekarzem do rezygnacji ze szczepien, opoznienia
= powotuja sie wytgcznie na konsultacji lekarskiej lub stosowania
pojedyncze doSwiadczenia nieskutecznych metod leczenia.


https://www.nask.pl/aktualnosci
https://demagog.org.pl/fake_news/
https://pravda.org.pl/artykuly/

DECYZJA: ,,Przejdzie samo”

Nie ignoruj objawow choroby

Niektore choroby zakazne mogg poczatkowo przypominac przezigbienie,
przemeczenie lub niegrozng infekcje.

Po podrozy lub kontakcie z osoba Pamietaj

chorg zwroc uwage na: W przypadku niepokojacych objawow

= wysoka goraczke skonsultu;j sie z lekarzem. Zawsze informu;
= wysypke 0 powrocie z podrozy.

= utrzymujaca sie biegunke

» silne ostabienie Nie zwlekaj z pomocg medyczng, jesli

» objawy odwodnienia objawy sie nasilaja lub utrzymuja przez

= trudnosci z oddychaniem dtuzszy czas.

= powiekszone wezty chtonne

i bezdomnymi zwierzetami.

PAMIETA)
Unikaj kontaktu z dzikimi
N

W przypadku pogryzienia lub
zadrapania skonsultuj sie z lekarzem.

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU
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Co warto zapamietac

Nie kazdej chorobie mozna zapobiec.

Wiele z nich mozna jednak skutecznie ograniczyc dzieki profilaktyce,
szczepieniom i szybkiemu reagowaniu na pierwsze objawy.

Pamigtaj:

s korzystaj ze szczepien ochronnych

s dbaj o higiene
s stosuj srodki ochrony przed owadami
s sprawdzaj inFormacje w wiarygodnych zrodtach

s nie lekcewaz niepokojacych objawow

Sprawda:

=) komunikaty GIS dotyczace sytuacji epidemiologicznej

=) inFormac_je o szczepieniach ochronnych

< zalecenia zdrowotne dla podrozujgcych

CHOROBY ZAKAZNE | PROFILAKTYKA


https://www.gov.pl/web/gis/bezpieczne-podrozowanie3
https://www.gov.pl/web/gis/zalecane-szczepienia-dla-podrozujacych
https://www.gov.pl/web/gis/szczepienia-dla-podrozujacych3
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DECYZJA: ,Wyglada dobrze - jem”

Nie kazde jedzenie, ktore wyglada dobrze, jest bezpieczne

Latem zywnoSc szybciej traci Swiezosc.

Szczegolnie ostroznie podchodz do: Gdy wybierasz lokal gastronomiczny

» potraw z surowym miesem, wedlin - Zwroc uwage:

= ryb, owocow morza = czy jedzenie jest odpowiednio

» produktow mlecznych przechowywane

» dan z majonezem = czy personel przestrzega higieny

» deserow, produktow i dan = czy produkty nie stoja dtugo poza
przechowywanych bez chtodzenia, lodowka

pomimo ze tego wymagaja

NIE IGNORU): '
o nietypowego zapachu
N

o nieSwiezego wygladu
o braku higieny

DECYZJA: ,,Skoro jest ttum, to musi byc dobre”

Street food tez wymaga ostroznosci

Jedzenie uliczne pozwala poznawac lokalne smaki, ale warto zwracac
uwage na warunki przygotowania i przechowywania zywnosci.

Zwroc uwage: Unikaj miejsc, w ktorych:
= czy produkty s3 odpowiednio » ZywnoSc dtugo pozostaje w wysokiej
przechowywane temperaturze, w szczegolnosci ta
= Czy potrawy sg przygotowywane na wymagajaca warunkow chtodniczych
biezaco = nie s3 zachowane podstawowe zasady
higieny

» produkty wygladaja na nieSwieze

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU



DECYZJA: ,,To tylko hotelowy bufet”

Bufet nie zawsze oznacza bezpieczenstwo

Duza rotacja gosci i dtugie ekspozycje zywnosci moga zwigkszac ryzyko
namnazania drobnoustrojow.

ZASADA, KTORA WARTO ZAPAMIETAC:
gorace powinno byc gorace, a zimne - zimne.

Wybieraj rozsadnie: Szczegolna ostroznosc:

= siegaj po Swiezo doktadane potrawy » mate dzieci

= unikaj produktow dtugo stojacych = kobiety w cigzy

» wybieraj jedzenie dobrze podgrzane = 0soby starsze

« obserwuj warunki przechowywania = 0soby z obnizong odpornoscia

BEZPIECZNA ZYWNOSC | WODA



DECYZJA: ,, Zabiore jedzenie na caty dzien”

Zywnosc nie lubi upatu

Podczas podrozy temperatura w samochodzie, plecaku czy na plazy moze
szybko osiagac poziomy sprzyjajace rozwojowi bakterii.

Szczegolng ostroznosc zachowaj podczas grillowania, piknikow i dtugiego
przechowywania zywnosci poza lodowka.

Zabierasz jedzenie? Uwazaj szczegolnie na:
= uzyj torby termicznej =« kanapki z nabiatem
= przechowuj napoje w cieniu = mieso, wedliny, ryby, owoce morza
» Nie zostawiaj Zywnosci w aucie «» safatki
= przygotuj mniejsze porcje » gotowe positki
« Jesli nie mozesz zapewnic warunkow «» produkty mleczne
chtodniczych, nie zabieraj ze soba «» lody
produktow ich wymagajacych, tatwo
psujacych sie

CZY WIESZ, ZE?
Wysoka temperatura moze spowodowac namnazanie bakterii w zywnosci
juz po kilkudziesieciu minutach przechowywania poza lodowka. o

Dowiedz si¢ wigcej:

< kampania EFSA - Safe2Eat

< zajrzyj do najnowszych ostrzezen dot. zywnosci

2 WHO -5 krokdw do bezpiecznej zywnosci

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU



https://www.gov.pl/web/gis/rusza-szosta-edycja-kampanii-efsa-safe2eat---wskazowki-oparte-na-nauce-dla-wszystkich-europejczykow
https://www.gov.pl/web/gis/ostrzezenia
https://cdn.who.int/media/docs/default-source/food-safety/five-keys-to-safer-food-poster/5keys-poland.pdf?sfvrsn=86b381ee_2

DECYZJA: , Napije sie pozniej”

Odwodnienie moze zaczac sie szyhciej, niz myslisz

Podczas podrozy, zwiedzania i wysokich temperatur organizm traci wiecej wody.

Pamietaj:

= pij regularnie

= nie czekaj na uczucie pragnienia

= zabieraj wode na wycieczki

= ZWracaj szczegolng uwage na
dzieci i seniorow

s silne pragnienie

OBJAWY ODWODNIENIA: '
s suchosc w ustach

= bol gtowy
s zawroty gtowy
= ciemny mocz

DECYZJA: , Napije si¢ wody z kranu”

Woda w podrozach zagranicznych nie zawsze jest taka sama

W niektorych miejscach jakos¢ wody moze roznic sie od tej, do ktorej
jestes przyzwyczajony. W wielu krajach - w szczegolnosci krajach spoza
Unii Europejskiej - nalezy zachowac 0stroznoSc rowniez podczas mycia
zebow woda z niepewnego zrodta.

Pamietaj:
» sprawdzaj lokalne zalecenia
= wybieraj wode butelkowana,
jesli nie masz pewnosci co do
jakosci lokalnej wody
= ostroznie podchodz do kostek lodu
» uzywaj czystych butelek

BEZPIECZNA ZYWNOSC | WODA




DECYZJA: ,,Sam ocenig, czy grzyb jest bezpieczny”

Jesli nie masz pewnosci - nie ryzykuj

Nie zbieraj i nie kupuj grzybow, ktorych nie potrafisz jednoznacznie

rozpoznac.

W sezonie grzybowym Panstwowa Inspekcja Sanitarna prowadzi dziatania
informacyjne oraz umozliwia konsultacje z klasyfikatorami grzybow
w wybranych stacjach sanitarno-epidemiologicznych.

Bezpieczniejsze wybory:
s zbieraj wytacznie znane gatunki

s korzystaj z pomocy specjalistow

nudnosci
wymioty
bole brzucha
ostabienie

OBJAWY ZATRUCIA GRZYBAMI: '
|

W przypadku podejrzenia zatrucia
nie zwlekaj z pomoca medyczna.

< Dowiedz si¢ wiecej na naszej stronie

l‘ -I"Al DW W (€
Zbieraj tylko te owoce,
ktore potrafisz jednoznacznie
rozpoznac.

Owoce leSne moga by¢
zanieczyszczone odchodami
dzikich zwierzat, co stwarza
ryzyko zakazenia pasozytami
(np. bablowcem). Kazdy owoc
zebrany w lesie przed spozyciem
nalezy umyc.



https://www.gov.pl/web/gis/grzyby2

DECYZJA: ,,To pewnie nic takiego”

Pierwsze objawy zatrucia tez majg znaczenie

Objawy moga pojawic sie szybko lub po kilku godzinach.

Najczestsze: )
» nudnosci REAGU) SZYBCIE), JESLIL:
» biegunka s objawy dotycza dziecka '
» bol brzucha = pojawia sie wysoka goraczka
» wymioty » wystepujg oznaki odwodnienia |
« ostabienie = pojawia sie krew w stolcu

s objawy utrzymuja sie dtuzej
Co zrobic? niz2-3 dni

» odpoczywaj

» pij matymi porcjami
» obserwuj objawy

= W razie potrzeby skonsultuj sie z lekarzem

|

! Co warto zapamietac

L

Nie chodzi o to, zeby bac si¢ jedzenia czy podrozy. Chodszi o to, zeby kilka
prostych zasad pomogto uniknac zatruc, odwodnienia i innych problemow
zdrowotnych podczas wakagji.

Sprawdz aktualna wiedze na stronach:

< komunikaty GIS
zasady WHO ,,5 krokow do bezpieczniejszej zywnosci”

inFormacje o jakosci wody i bezpieczenstwie zywnosci

000

ostrzezenia publiczne GIS dotyczace zywnosci i produktow konsumenckich

BEZPIECZNA ZYWNOSC | WODA
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Dobre decyzje chronia zdrowie nie tylko podczas wakacji

Wakacje sprzyjajg odpoczynkowi,
spotkanlom i nowym doswiadczeniom. Sg
rowniez czasem, gdy czgscneJ podeJmUJemy
decyzje pod wptywem emocji, pospiechu
lub checi dobrej zabawy. Presja otoczenia
moze wptywac na decyzje dotyczace
alkoholu, uzywek, relacji czy podejmowania
ryzykownych zachowan. Warto pamietac, ze
odmowa rowniez jest swiadomym wyborem.

Niektore wybory moga mie¢ wptyw na

zdrowie jeszcze dtugo po zakonczeniu urlopu.

Panstwowa Inspekcja Sanitarna prowadzi
dziatania edukacyjne dotyczace profilaktyki
uzaleznien, zdrowia seksualnego oraz
ograniczania zachowan ryzykownych.

Zdrowe wybory nie ograniczaja
wolnosci. Pomagajg korzystac

z wakacji bez niepotrzebnego ryzyka.

Czasem zaczyna si¢ od decyzji:
® ,raz nie zaszkodzi”

® ,przeciez wszyscy tak robig”

® ,to mnie nie dotyczy”

s ,nie bede sie wtracac”

Profilaktyka zdrowotna to nie tylko
unikanie chorob. S to rowniez
decyzje dotyczace uzywek, zdrowia
seksualnego oraz reagowania

w sytuacjach zagrozenia zdrowia
wiasnego i innych osob.

”\



DECYZJA: ,Przeciez wszyscy pija"

Presja zwigzana z alkoholem tez jest ryzykiem

Nie musisz robic czegos tylko dlatego, ze robig to inni.

Masz prawo: Warto pamietac:
« odmowic =« alkohol zwigksza ryzyko utonigc,
= wybrac napoj bezalkoholowy wypadkow i urazow
= Wroci¢ wczesniej = moze prowadzic¢ do odwodnienia
« zadbac o wtasne bezpieczenstwo =« utrudnia ocene sytuacji
=« zwieksza ryzyko podejmowania
ryzykownych decyzji

Presja mija. Konsekwencje moga zostac

na dtuzej.

DECYZJA: ,,To tylko e-papieros”

Nikotyna wcigz uzaleznia

E-papierosy, saszetki nikotynowe i inne nowe produkty nikotynowe sg czesto
przedstawiane jako mniej szkodliwe lub nowoczesne alternatywy.

Nie oznacza to jednak, ze s3 obojetne dla zdrowia.

Pamietaj: Uwazaj na mity:

= nikotyna uzaleznia = ,e-papieros to tylko para wodna”

» produkty nikotynowe moga wptywac na = ,saszetki nikotynowe nie uzalezniajg”
uktad krazenia i oddechowy = ,0kazjonalne uzywanie nie ma

« uzywanie nikotyny przez mtodziez znaczenia”

zwieksza ryzyko uzaleznienia
= nie daj sie przekonac, ze s3 catkowicie
bezpieczne

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU



DECYZJA: , Raz nie zaszkodzi”

Nowe substancje psychoaktywne to realne zagrozenie

Nigdy nie masz pewnosci:

= co doktadnie znajduje sie w nieznanym
produkcie

«» jak organizm zareaguje

= jakie bedzie dziatanie substancji

» jak zadziata potaczenie roznych

OBJAWY ALARMOWE:
s zaburzenia Swiadomosci

s trudnosci w oddychaniu
s drgawki
s Utrata przytomnosci

substangji
Szczegolne zagrozenie stanowig nowe Jak pomac osobie, bezposrednio
substancje psychoaktywne. Ich sktad po zazyciu substanji o dziataniu
czesto sie zmienia i moze byc nieznany psychoaktywnym?
zarowno uzytkownikowi, jak i stuzbom « zadzwon na pogotowie pod numer 112
medycznym. lub 999
= zachowaj opakowanie po ,,dopalaczu”
Zachowaj ostroznosc: w celu tatwiejszej akgji ratowniczej
= nie przyjmuj nieznanych substancji = nie uzywaj zadnych lekow do przybycia
= nie dziataj pod presja grupy lekarza
= reaguj, gdy ktos Zzle sie poczuje
= nie pozostawiaj nikogo bez pomocy Informacje o placowkach pomocowych
Swiadczacych wsparcie dla uzaleznionych

znajdziesz pod adresem:
https://poradniauzaleznienia.pl

ZDROWE WYBORY


https://poradniauzaleznienia.pl 


DECYZJA: ,,To mnie nie dotyczy”

Zdrowie seksualne tez jest czescig zdrowego stylu zycia

Wakacyjne relacje bywaja spontaniczne.

Niektore zakazenia przenoszone drogg ptciowa przez dtugi czas moga nie

powodowac objawow.

Dotyczy to m.in.: PAMIETA):

s HIV s stosuj prezerwatywy

» kity i inne metody ochrony

» chlamydiozy = nie ignoruj objawow |
w rzezaczki s W razie potrzeby wykonaj testy

s skonsultuj sie ze specjalista

DECYZJA: ,Nie bede sie wtracac”

Reagowanie to tez odpowiedzialnosc

Czasem kilka sekund moze miec znaczenie.

Nie musisz znac wszystkich procedur, zeby pomac.

Reaguj, gdy widzisz:

= utrate przytomnosci

= dezorientacje

» drgawki

= nagte pogorszenie stanu zdrowia
= niebezpieczne zachowanie

Nie musisz udzielac specjalistycznej
pomocy medycznej, aby pomaoc.

Czasem najwazniejsze jest wezwanie
odpowiednich stuzb.

Zapamietaj prosta zasade:
Zauwaz -> Podejdz - Ocen - Wezwij pomoc

Numer alarmowy: 112

LAS - LETNIA AKADEMIA SANEPIDU



DECYZJA: ,,Za chwile przejdzie”

Organizm wysyta sygnaty ostrzegawcze

Nie odktadaj reakji, jesli po imprezie, podrozy lub aktywnosci pojawia sie:

= wysoka goraczka » odwodnienie
» silne ostabienie = zaburzenia Swiadomosci
= utrzymujace sie wymioty » trudnosci z oddychaniem

W razie potrzeby skorzystaj z pomocy medycznej. Szybka reakcja moze zapobiec
powaznym konsekwencjom zdrowotnym.

L

Co warto zapamietac

Zdrowe wybory nie muszg oznaczac rezygnacji z wakacyjnych planow.

To wtasnie one pomagajg korzystac z wypoczynku bezpiecznie
i odpowiedzialnie.

Pamietaj:

= nie dziataj pod presjg

= nie ignoruj sygnatow organizmu

= reaguj, gdy ktos potrzebuje pomocy
= korzystaj ze sprawdzonych informagji

= dbaj o swoje zdrowie i zdrowie innych

Sprawdz

=) materiaty dotyczace zdrowia seksualnego

< kampanie edukacyjne Panstwowej Inspekcji Sanitarnej

ZDROWE WYBORY



https://www.gov.pl/web/gis/choroby-przenoszone-droga-plciowa
https://www.gov.pl/web/gis/mlodzi-swiadomi

PIERWSZE KROKI
W SYTUAC)I ZAGROZENIA

powrocie

. Zadbaj o wtasne
bezpieczenstwo.

2. Sprawdz, czy poszkodowany

< skonsultyj sie z lekarzem reaguje.

w przypadku niepokojacych

: 3. Wezwij pomoc pod numerem 112.
objawow

4. Postepuj zgodnie z instrukcjami

< sprawdz mFo'rmaCJe .d?tyczqce dyspozytora.

| 5. Nie zostawiaj osoby
| potrzebujgcej pomocy samej.




NIE CZEKA] - REAGU)

W sytuacji zagrozenia zdrowia najwazniejsze sg szybka reakcja,
odpowiedzialnosc i wzajemna troska.

Czasem jedna decyzja moze zapobiec powaznym konsekwencjom.

Skorzystaj z pomocy medycznej, jesli pojawia sie:
utrata przytomnosci
trudnosci w oddychaniu
objawy odwodnienia
zaburzenia Swiadomosci
silny lub narastajacy bol
wysoka gorgczka
nagte pogorszenie
stanu zdrowia

Co warto zapamietac

&lu

Dobre decyzje dzialaja diuzej niz wakacje

Nie jestes w stanie przewidziec wszystkiego. Jednak dzigki
dobremu przygotowaniu i uwaznosci wiele niepotrzebnych sytuacji
wyeliminujesz. Nie chodzi bowiem o idealne wakacje. Wazne, aby

byty dla Ciebie i Twoich bliskich bezpieczne.
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Twoje decyzje majg znaczenie

Zeskanuj i sprawdz, jak podejmowac
bezpieczne decyzje podczas wakacji.
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