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PROMIENIOWANIE 0V

Opalenizna dla naszej skory jak reakcjg obronna

przed oparzeniem/uszkodzeniem skory.

Skora broni sie przed promieniowaniem UV zmieniajac
swoje zabarwienie przy pomocy zwiekszenia wydzielania
znajdujacego sie w niej barwnika - melatoniny.
Poniewaz wiekszos¢ Polek i Polakéw posiada jasne
zabarwienie skory, tzw. fototyp A lub B, proces ten
przebiega w niej szczegélnie intensywnie.

Czesto, zwtaszcza u osob o jasnych lub rudych wtosach,
niebieskiej teczéwce i cerze z licznymi piegami

i pieprzykami, zamiast opalac sie, skéra ulega poparzeniu.

W takiej reakcji obronnej skéry moga wytworzyc sie
niebezpieczne mutacje, ktére prowadzg do rozwoju
nowotworow.

Z punktu widzenia dermatologa i onkologa,

nie ma bezpiecznego opalania!




PROMIENIOWANIE 0V

e Nie opalajmy sie w godzinach najwiekszej intensywnosci
promieniowania stonecznego, tj. od godziny 11.00 do 15.00.
Nie wystarczg wtedy kremy z filtrem, ryzyko oparzenia
jest o tej porze najwyzsze. Unikajmy stonca w tych godzinach,
pomimo stosowania filtrow UV!

e Koniecznie nalezy chroni¢ skore gtowy, uszy oraz oczy.
Kapelusz z rondem i okulary sg absolutnie niezbedne.
Warto pamietad, iz dzis nie mamy skutecznych lekow
na czerniaka oka.

* Nigdy nie zasypiajmy w trakcie opalania, ryzyko poparzenia
stonecznego jest wtedy stuprocentowe! Zamiast lezenia
w bezruchu, zawsze wybierajmy ruch na swiezym powietrzu.




PROMIENIOWANIE 0V

e Nie narazajmy na oparzenia stoneczne dzieci!
Zawsze dbajmy o ich odpowiedni ubior - promienie stoneczne
mogga tez przenikac przez cienki materiat, nakrycie gtowy
oraz systematyczne smarowanie ciata kremami z filtrem UV
przed wyjsciem na stonce.

* Nie korzystajmy tez z substytutu stonca - solarium.
Nieprawdg jest, ze pobyt w solarium moze nas uodpornic
przed wyjazdem na stonce. Skora sztucznie opalona jest
tak samo bezbronna na dziatanie promieniowania
stonecznego, natomiast wzrasta ryzyko zachorowania na raka
skory pod wptywem solarium. Przypominamy, z powodu
niebezpiecznego wptywu zabronione jest korzystanie
z solariow przez dzieci.




PROMIENIOWANIE 0V

Jak korzystac ze stonca
Przyzwyczajajmy skére do intensywnego nastonecznienia
stopniowo. Zacznijmy od kwadransa, potem mozemy

\  ten czas przedtuzac.

Pamietajmy zawsze o nakryciu gtowy i okularach
__ przeciwstonecznych z filtrem UV. Stosujmy kremy do opalania.
. Imwyzsza cyfra na kremie z filtrem UV, tym skuteczniej
chroni przed oparzeniem.

Ponawiajmy smarowanie kremem z filtrem wszystkich czesci
ciata wystawionych na promieniowanie stoneczne.

Co istotne, nieustanne przebywanie na stoncu,

mimo stosowanie kremoéw, nie chroni catkowicie skoéry.

Zachowajmy umiar w porach najwiekszego natezenia
promieniowania stonecznego, dajmy skérze odpoczac.
N\ Wybierzmy swiattocien.

Jezeli latem przebywamy w rejonach, gdzie stonce jest
wyjatkowo silne, zabiegi ochronne powinny by¢ bardziej
N\ intensywne.




BEZPIECZNIE NAD WODA

Bezpieczna kapiel
to kagpiel w miejscach
odpowiednio
zorganizowanych
i oznakowanych,
bedacych pod nadzorem
ratownikéw WOPR
lub funkcjonariuszy
Policji Wodnej.

Przestrzegaj regulaminu

kapieliska, na ktorym
wypoczywasz.
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Lekkomysine jest
ptywanie w miejscach,
gdzie kapiel jest
zakazana i informuja
o tym znaki i tablice.




BEZPIECZNIE NAD WODA

Nie ptywaj w wodzie Nie skacz do wody,
g CEInperaturze gdy skéra jest nagrzana
ponizej 14 stopni Celsjusza, po bezposrednim
najlepsza temperatura kontakcie ze storicem.
0 =2 atapht Przed wejsciem do wody
Nie ptywaj w Czane burzy, skorzystaj z prysznica lub
mgty, gdy wieje ochtadzaj sie stopniowo.
porywisty wiatr.

Absolutnie zabronione
sg W nieznanych
miejscach skoki
na tzw. gtowke.

Pamietaj tez, zeby
nie popychac innych
kapiagcych sie

I wypoczywajacyc




BEZPIECZNIE NAD WODA

Podczas ptywania
kajakiem, t6dka czy
zaglowka, pamietaj
zawsze o zatozeniu

Nigdy nie ptywaj
po spozyciu alkoholu.
Nie ptywaj na czczo
lub bezposrednio
po positku.

kamizelki ratunkowej
z kotnierzem, ktéra musi
by¢ dopasowana
do wagi i wzrostu
oraz koniecznie zapieta.

Numer ratunkowy nad wodg -
| 601 100 100. W razie wypadku
zadzwon, podajac miejsce

zdarzenia, opisujac sytuacje,
stan os6b poszkodowanych

i ich liczbe. Koniecznie podaj

swoje nazwisko.
Nigdy nie przerywaj pierwszy
rozmowy z dyzurnym!




CZY MOZNA WYKAPAC SIE W FONTANNIE?

Panstwowa Inspekcja Sanitarna nie prowadzi nadzoru nad jakoscig wody w fontannach.
Woda, ktora wyglada na czysta, moze by¢ niebezpieczna.

W fontannach znajduja sie odchody zwierzat oraz liczne mikroorganizmy,

ktére moga powodowac choroby.

SKUTLKIEM KAER
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Z D Rowy STy L Z.yc ' A Zrezygnuj z fast foodow

i stodzonych napojéw, a takze
napojow energetycznych. Jedz
produkty dobrej jakosci, wybieraj
Swiadomie,

zadbaj o higiene spozywania
positkow, nie jedz byle czego

w pospiechu.

To, co spozywasz ma znaczenie

dla Twojego zdrowia i samopoczucia.

Jedz regularnie, najlepiej
_‘ﬁ@ 5 positkow dziennie, pamietaj
b o czestym piciu wody. Najzdrowiej
, e@v ' jest planowac positki w odstepach
¥ 3-4 godzinnych - ale bez przekgsek
pomiedzy nimi (warto wtedy pic
wode!). Taki rytm zapewnia

optymalny metabolizm, ktory sprzyja
dobrej sprawnosci umystowej

i fizycznej. W,
QQX y Wysypiaj sie, aby twéj moézg

Badz codziennie aktywny g 4§ mégt wypoczaé. Niedobér snu
fizycznie (co najmniej godzine /) powoduje nie tylko problemy Unikaj uzywek i nie szukaj
dziennie), ograniczaj ogladanie z koncentracjg, ale takze cleczeriay e
telewizji, korzystanie ° ° zwieksza ryzyko otytosci. Nie marnuj zycia, zadbaj o sw.6j
z komputera i innych urzadzen Zapewnij sobie wtasciwag rozwéj i po dejmu'j wyzwania
elektronicznych. Codzienna dla swojego wieku dawke snu.

by by¢ lepszg wersjg samego
siebie, doksztatcaj sie,

bierz udziat w aktywnosciach
réznych sfer zycia, badz ciekawy!

aktywnos¢ fizyczna poprawia
tez sprawnos¢ umystowa.

e




ZDROWY STYL ZYCIA

Znaczng czesc zycia spedzamy

w pracy i szkole. Dobrze planuj swoj
rozktad dnia, réb przerwy.

Zadbaj o odpowiednio zorganizowane
srodowisko pracy, zwtaszcza gdy
pracujesz lub uczysz sie zdalnie.

Zadbaj o psychike.
Najbardziej rujnujacy
dla zdrowia jest stres chroniczny,
czyli doswiadczany czesto.

Jesli masz problemy - nie wahaj sie
skorzystac z pomocy specjalisty!
Zadbaj o dobre relacje z innymi,

Dbaj o ergonometrie swojego
stanowiska pracy, dobre osSwietlenie,
odpowiednig temperature otoczenia.

dobry przyjaciel
4=="-__ moze by¢ pomocny!

P . Badaj sie! Regularne

N el & sprawdzanie swojego

stanu zdrowia pozwoli

kontrolowac wyniki,

a takze wskaza¢ moment

| zatamania zdrowia.

Ve Unee Yy Profilaktyka jest bardzo
wazna, zachecaj do

swoich bliskich!

Chron skoére przed stornicem,
pamietaj ze promieniowanie
UV moze byc grozne zaréwno
w lecie, jak tez zima.

Zyj zgodnie z naturg i docefi

jej piekno. Wybierz sie na spacer
do lasu, na tgke, wycisz sie,
zrelaksuj, zauwazaj piekne
miejsca, ciesz sie zyciem.



SKLEP
SPOZ YWCZY

* Produkty mleczne, wedliny, mieso kupuj tylko,
gdy sg przechowywane we wtasciwej temperaturze.

* Nie kupuj ich na straganach, w budkach, gdzie nie ma

=) lodéwek, lub gdy sa ciepte, pomimo wyjecia z lodéwki.

N \+ Kupuj produkty z wtasciwym terminem do spozycia.

* Nie kupuj produktow w wybrzuszonych lub

w uszkodzonych pojemnikach.

* Nie doprowadzaj do podgrzania jogurtow, kefirow itp.
w czasie drogi powrotnej do domu.

* W ciepte dni produkty umiesci¢ w torbie
termoizolacyjnej, ktora utrzymuje zimno ok. 1 godziny.



PROFILAKTYKA ZATRUC POKARMOWYCH

My¢ rece przed kontaktem z kazdym produktem zywnosciowym.

Sprawdzac terminy przydatnosci do spozycia umieszczone na opakowaniach. ]

/\\ " Deski do krojenia drobiu i ryb doktadnie my¢ i nie uzywaé do innych celéw.
\/ -

<ﬁ> Odgrzewac ugotowane potrawy nie wiecej niz raz.

-, PPrzechowywac produkty szybko psujace si¢ w warunkach chtodniczych.

@ Unikac latem zywnosci zawierajgcej surowe jaja.

aby wycieki z rozmrazajacych sie mies nie dostaty sie

Najlepiej rozmrazac produkty w lodéwce, dbajgc przy tym,
% do innych artykutéw spozywczych.
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Unikac picia nieprzegotowanej wody z kranu lub studni.
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Doktadnie my¢ owoce i warzywa przed spozyciem.

Raz rozmrozonej zywnosci nie wolno ponownie zamrazac.



SZCZEPIENIA OCHRONNE SA WAZNE

Pamietaj, ze szczepionki:
e ratujg zycie,
¢ sg jednym z najwiekszych osiggniec cywilizacji,
chronia przed powiktaniami i kalectwem z powodu choréb zakaznych,
e dziatajg szybko,
¢ eliminujg najgrozniejsze choroby zakazne,
e Szczepienie przeciw COVID - 19 to skuteczne narzedzie do walki z pandemia! Zaszczep sie!

Szczepienia ochronne okazaty sie najskuteczniejszym dotad narzedziem zwalczania
choréb zakaznych (chroniag nas przed 26 chorobami zakaznymi).

Za pomoca szczepien wykc‘)rzeniono najgrozniejszg plage ludzkosci, jaka byta

ospa prawdziwa.

Okoto 122 milionéw ludzi zawdziecza zycie szczepionkom, bez ktérych nie mieliby szansy
przezy¢ nawet okresu dziecinstwa. To dlatego, ze w ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat
zaszczepiono miliony dzieci przeciw chorobom wieku dzieciecego, takim jak odra,
gruzlica, poliomyelitis, btonica, krztusiec czy pneumokokowe zapalenie ptuc.



e Zle sie czujesz.
e Ktorys z Twoich domownikéw
jest chory.

Przy niepokojacych objawach
najlepiej skontaktowac
sie z lekarzem najpierw

telefonicznie.

SZUKAJ
WIARYGODNYCH
INFORMACJ!

Sprawdzajgc informacje
korzystaj ze sprawdzonych
zrodet, stuchaj autorytetow
i opieraj sie o wyniki badan
naukowych.




Zakazenia meningokokowe sg
wywotywane przez bakterie.

Do zakazenia dochodzi drogag
kropelkowg podczas kontaktu z osobg
chorg lub bezobjawowym nosicielem.
Na zakazenie meningokokami
narazeni sg wszyscy, niezaleznie

od pici czy wieku. Jednak najczesciej
chorujg dzieci do 1 roku zycia. Wiele
przypadkow choroby wystepuje tez

u dzieci w wieku do 5 lat oraz
nastolatkow i mtodych dorostych

w wieku 16- 21 lat. Najbardziej ”

. : e . NIE dawaj liza
niebezpieczna jest inwazyjna choroba
meningokokowa. BAKTERIE ZWANE MENINGOKOKAMI MOGA SPOWODOWAC ZAPALENIE OPON
T e . : MOZGOWO-RDZENIOWYCH. MOGA ROWNIEZ WYWORAC SEPSE,
Rozwija sie bardzo szybko i nalezy CZYLI UOGOLNIONA 0 £50 Gackinnes t 2t
ZRODLEM ZAKAZENIA MENINGOKOKAMI JEST: CZLOWIEK CHORY LUB NOSICIEL.
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NIE dawaj tyka

NIE dawaj macha

do najgrozniejszych choradb
zakaznych cztowieka.




AKTYWNOSC FIZYCZNA DLA ZDROWIA

Ruch wptywa korzystnie na kondycje fizyczna, rozwija miesSnie, wptywa na prawidtowy wzrost
i ksztatt kosci, rozwija uktad krazeniowo - oddechowy, wptywa na prawidtowg sylwetke

i sprawnos¢ umystowa .

Niedostatek ruchu powoduje, ze rosngcy organizm nie osigga petni rozwoju - ma mniejsz3a
pojemnosc ptuc, gorszg wydolnosc fizyczng, stabsze miesnie, gorszy refleks i koordynacje
ruchow, cztowiek szybko sie meczy i czuje sie znuzony, pojawiajg sie wady postawy.

Zdobycze cywilizacji ograniczajg aktywnosc¢ ruchowg (samochéd, winda, TV, komputer).
Nawet jakikolwiek ruch fizyczny jest lepszy niz zaden!




NA WYCIECZCE

Zawsze sprawdzaj prognoze pogody.

W czasie burzy nie chowaj sie pod drzewem
ani nie przebywaj na otwartej przestrzeni,
nie rozmawiaj przez telefon komérkowy -

kucnij, zblizajagc stopy blisko siebie.

zostan
w domu,
jesli mozesz

zabezpiecz
drzwi i okna
oraz przedmioty
na parapecie

i balkonie

odtacz od pradu
sprzet domowy

jesli jedziesz autem,
zjedz na parking

z dala

od drzew
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w gorach
jak najszybciej
zejdz ze szczytu

jesli ptywasz,
natychmiast
wyjdz z wody
i oddal sie

od brzegu

unikaj otwartych
przestrzeni

jesli zauwazysz
niebezpieczne
zdarzenie

- zadzwon po pomoc

Przed wyjazdem na wycieczke ;o
zaopatrz sie w odpowiednie
ubranie, obuwie, prowiant,

zabierz natadowany
telefon komoérkowy.

Nigdy nie zbaczaj ze szlakow

gorskich/turystycznych,
nie oddalaj sie od grupy.

Wybierajac sie do lasu chron sie
przed kleszczami, stosuj
odpowiednig odziez
I preparaty ochronne.

Po powrocie do domu zawsze
doktadnie obejrzyj cate ciato.
Kleszcze lubig miejsca delikatne,
dzie pulsuje krew - np. nasada
wiosOw, za uszami, w pachwinach,
pod kolanami.

Zachowaj ostroznosc przy
kontaktach z dzikimi
i bezpanskimi zwierzetami!
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DOBRE WSPOMNIENIA
ANIE PROBLEMY ZDROWOTNE'.




