Dlaczeqgo kleszcze sa
pzne?

powodowac silne reakcje alergiczne
wstrzas anafilaktyczny, paraliz
odkleszczowy

‘uktucia kleszczy czesto prowadzg
do zmian skdrnych

moga by‘ przyczyna c'hor' takich

jak: babeszjoza, dur powrotny,
kleszczowa goraczka, ospa riketsjowa

w Europie kleszcze przenosza
borelioze i odkleszczowe
zapalenie mézgu
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GDZIE 2YJA KLESZCZE?

w lasach |i§ciastych _ —
s na terenach zieleni
i mieszanych

miejskiej

na obszarach
trawiastych

=

w gestych zaroslach,
paprociach :
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stosowanie produktow odstraszajacych kleszcze

po powrocie ze spaceru:
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~_ Wibrioza to choroba
spowodowana bakteriami vibrio

Wystepujg one w wodach o niskim
i Srednim zasoleniu oraz
o temperaturze przekraczajgcej 16°C

Bakterie moga powodowac:
wodnistg biegunke
skurcze brzucha
nudnosci, wymioty
goraczke, dreszcze
zakazenie ran
zapalenie ucha lub spojowek

Unikaj kontaktow ze skazong wodg,
nie jedz surowych
owocow morza




ZASADY BEZPIECZENSTWA KAPIELI

1.Nigdy nie wolno skakac do nieznanej wody, poniewaz nie wiadomo czego
mozna sie spodziewadl pod jej lustrem.

2 Nie wolno wchodzi¢ celowo do wody w miejscach niebezpiecznych,
tam gdzie wedtug naszego rozeznania znajdujg sie na przyktad: wiry,
wodorosty,zimne prady, itp.

3.Zainteresuj sie zawsze bezpieczenstwem dzieci przebywajgcych nad wodg i w
jej poblizu

4 Nie wszczynaj nigdy fatszywych alarmow, nie popychaj nigdy do wody osob,
ktore sie tego nie spodziewajs.

5. Nie biegaj nigdy po pomostach, mozesz potraci¢ znajdujgce sie tam osoby, a
sam narazasz sie na uszkodzenia ciata przy upadku.,

6. Dla zapewnienia maksimum bezpieczenstwa osobom korzystajgcym z kapieli,
szczegOlnie dzieciom, nalezy zabezpieczy¢ dostepne pomaoce typu: skrzydetka
ptywackie, kota nadmuchiwane, itp. najlepiej w kolorze jaskrawym
np.pomaranczowym lub zottym.

Opracowanie: Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



GDZIE PLYWALC

1.W miejscach strzezonych i przeznaczonych specjalnie do tego celu.

2.W wodzie tak gtebokiej i takiej odlegtosci od brzegu, ktora odpowiada naszym
realnym mozliwosciom ptywackim.

3.W miejscach dobrze sobie znanych.

4. Nigdy nie wolno ptywac w miejscach zakazanych, o czym informujg odpowiednie
tablice, a takze na odcinkach szlakow zeglugowych w poblizu urzgdzen i budowli

wod ﬂyCh. ‘ “
KIEDY PLYWAL ' '

1.W czasie sezonu letniego, gdy temperatura wody nie jest nizsza od 18°C.
2. W petni zdrowia i sprzyjajacej temperaturze wody ok. 22 - 25°C,
3.Nie wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu, po rozgrzaniu na stoncu,

bezposrednio po positku i przy ztym samopoczuciu.
4. Nie przebywac zbyt dtugo w wodzie, stosowac odpowiednio dtuzsze przerwy

Opracowanie: Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



WYPOCZYWRJAC W GORACH

Wedrowka gorskimi szlakami tak w lecie, jak i w zimie, to jeden z najlepszych
sposobow spedzenia wolnego czasu, ale tym wedrowkom moga towarzyszyc
zagrozenia czy wypadki.

Aby unikac tych zagrozen kazdg wyprawe w gory nalezy starannie przygotowac.

Dostepne przewodniki i mapy turystyczne dostarczg nam wielu informagji,
pomogg podjac decyzje w jaki rejon gor sie udac, dadzg orientacje jakich trudnosci
terenowych oczekiwac i ile nam to zajmie czasu.
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Opracowanie: Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



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

Podstawg ekwipunku turysty gorskiego jest odpowiednie i wygodne obuwie oraz
plecak, w ktorym niezaleznie od pory roku i pogody winny znajdowac sie m.in.:

e czapka i rekawiczki, zapasowe skarpety i koszula,
e Ubranie przeciwdeszczowe, wiatrochronne,

%
e ptachta, “"q 1B
e podreczna apteczka, latarka i zapatki. E
.
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Wedrujgc gorskim szlakiem turystycznym podziwiamy przyrode, widoki, panorame
gor, ale tez musimy caty czas orientowac sie w terenie i zna¢ nasze aktualne miejsce
pobytu, a wiec:

Znac kierunki stron Swiata, w ktorych biegnie szlak turystyczny na catym odcinku.

Pamietad, jakimi formacjami terenowymi prowadzi szlak - grzbiet, po stoku, polana,
hala, partie lesne itp.

Znac aktualny czas marszu od momentu wyjscia, co pozwoli podjgc decyzje -
zawroci¢ czy tez kontynuowac wedrowke, gdyz blizej jest do punktu koncowego
wedrowki.




