IJ duzo vvody najlepiej nnegazowanej unikniesz
odwodnienia

Pamietaj o Iekklch regularnych positkach, by nie obcigzac
dodatkowo organizmu

Stosuj kremy z filtrem UV — uchronig przed poparzeniem
Pamietaj o nakryciu gtowy, okularach przeciwstonecznych z
filtrem

Unikaj wysitku fizycznego — moze doprowadzic do
odwodnienia, utraty mineratow, przegrzania organizmu lub

udaru cieplnego

Nie zostawiaj dzieci i zwierzgt w samochodzie, temperatura w
nagrzanym aucie moze siegngc¢ nawet 60°C!

Unikaj alkoholu - odwadnia organizm

NoS jasng, lekkg i przewiewng odziez - wspomoze wtasciwg
termoregulacje

Jesli nie musisz - nie wychodz z domul!

Opracowanie: Oddziat OSwiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



BEZPIECZNE WAKACJE
WOLNE OD UZYWEK

1 Nie boj sie méwi¢ NIE:
nie pozwdl, aby ktos$ inny podjgt decyzje
za Ciebie, wbrew Twojej woli.

2. Unikaj $rodowiska, w ktérym Twoi znajomi
naduzywajqg alkoholu, palg papierosy,zazywajq
narkotyki, dopalacze i inne srodki psychoaktywne.

® O & ©

3. Dbaj o dobre relacje z rodzicami i dorostymi.
Rozmawiaj z nimi otwarcie o problemach i
trudnosciach.

4. BqdZ wzorem i dawaqj dobry przyktad.

5. WeZ odpowiedzialno$¢ za siebie.

To piekne uczucie, kiedy masz wptyw na to jak
przebiega Twoje wchodzenie w dorostos¢ i masz
na to wpiyw.

Opracowanie: Oddziat OSwiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



Mie jsca najczes
przez kies

~. unasady
> ~wihoséw,kark
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JESLI ZDECYDUJESZ SIENR ' !
WYJAZD ZAGRANILZNY
Zapoznaj sie z przepisami Wykup polisg

bezpieczenstwa ubezpieczeniowg
epidemicznego, jakie
obowigzujg w danym kraju

Podczas podrozy samolotem
przestrzegaj wszystkich srodkow
ostroznosci wprowadzonych przez
przewoznika

Stosuj sie do wszystkich zalecen
Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego oraz
monitoruj komunikaty Swiatowej
Organizadji Zdrowia oraz Europejskiego
Centrum ds. Zapobiegania i Kontroli
Chorob

Opracowanie: Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE
w Bydgoszczy



Jak bezpiecznie wypoczywac podczas
pandemii COVID-19? ’

Unikaj duzych skupisk
| zattoczonych miejsc "%\

Zachowuj bezpieczng odlegtosc¢ od osob,
z ktorymi nie mieszkasz na state

Podrozuj najlepiej wiasnym
samochodem

Jesli nie musisz, odtéz wyjazd

zagramczEﬁ_ '(' ‘
_J '_JJ|_JJ‘—D;1\

Opracowanle Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE
w Bydgoszczy



Aktualny stan jakosci wody
w kapieliskach publicznych

HTTPS://SK.GIS.GOV.PL/

SERWIS \ KAPIELISKOWY

Opracowanie: Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



KAPIELISKOWY
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Informacje o wszystkich kgpieliskach,
gdzie bezpiecznie mozesz
spedzic czas
z rodzing i znajomymi

Q’C‘JA =
Opracowanie: Oddziat OsSwiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



SERWISi KAPIELISKOWY

Serwis kgpieliskowy jest systemem
informacyjnym, ktory prezentuje wykaz
wszystkich kgpielisk wyznaczonych
uchwatami rad gmin.

Znajdujg sie na nim roéwniez informacje
o aktualnych przepisach, terminarz
organizacji kgpielisk oraz opracowanie
dotyczgce zagrozen zwigzanych
z nadmiernym zakwitem sinic.

nttps://sk.gis.gov.pl/

Opracowanie: Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promogji Zdrowia WSSE w Bydgoszczy



