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WOJEWODZKIEJ STACJI
SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNEJ W RZESZOWIE

Serdecznie zapraszamy do zapoznania sie z jesiennym wydaniem Newslettera Panstwowej
Inspekcji Sanitarnej, w ktorym podsumowujemy nasze dziatania z trzeciego kwartatu tego
roku. To czas intensywnej pracy - wakacyjne kontrole miejsc wypoczynku, akcje
profilaktyczne w terenie, kampanie edukacyjne oraz wspotpraca z partnerami,
by mieszkaricy Podkarpacia mogli cieszy¢ sie bezpiecznym latem.

W newsletterze znajdg Panstwo takze informacje o planach na kolejne miesigce - jesien
i zime, kiedy szczegdlnie wazna staje sie profilaktyka infekcji sezonowych, szczepienia
ochronne oraz edukacja zdrowotna w szkotach i spotecznosciach lokalnych.

Mamy nadzieje, ze lektura tego wydania bedzie dla Panistwa okazjg do blizszego poznania
naszej pracy i inspiracjg do dbania o zdrowie swoje oraz swoich bliskich.

Zyczymy przyjemnej lektury i zdrowej jesieni!
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Bezpieczne Wakacje na Podkarpaciu
podsumowanie dziatan
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Tegoroczne lato na Podkarpaciu mineto nie tylko pod znakiem storica, kapieli i wakacyjnych przygod, ale
takze intensywnej pracy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. Wojewddzka oraz powiatowe stacje sanitarno-
epidemiologiczne czuwaty, by wakacyjny wypoczynek dzieci, mtodziezy i dorostych byt przede wszystkim

bezpieczny.

W ramach akcji ,,Bezpieczne Wakacje” inspektorzy pojawiali sie
tam, gdzie wypoczywaty setki oséb - nad jeziorami, w o$rodkach
kolonijnych, na festynach i piknikach rodzinnych. To wtasnie latem
szczegblnie wazne jest, by przypomina¢ o podstawowych zasadach
higieny, zdrowym odzywianiu, ochronie przed stoncem czy
zabezpieczaniu sie przed kleszczami. W trakcie licznych wydarzen
edukacyjnych mieszkancy regionu mogli skorzysta¢ ze stoisk
profilaktycznych, gdzie poprzez zabawe i krotkie rozmowy
dowiadywali sie, jak zadbac o zdrowie podczas urlopu.

Nie zabrakto tez wspotpracy z innymi
stuzbami - policjg, strazg pozarng czy
ratownikami wodnymi. Przyktadem byt
piknik nad Jeziorem Tarnobrzeskim,
podczas ktorego uczestnicy mogli
zobaczy¢ pokazy ratownictwa, nauczyc
sie udzielania pierwszej pomocy,

sprawdzi¢ swojg wiedze w quizach oraz

skorzystac z atrakcji sportowych. Dzieki

temu edukacja zdrowotna zyskata
forme angazujgcej rodzinnej zabawy.




Bezpieczne Wakacje na Podkarpaciu
podsumowanie dziatan
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zywnosci. Dziatania te miaty jeden cel - zapewni¢ dzieciom : .
bezpieczne i zdrowe wakacje, a rodzicom spokdj i pewnosg, :
ze ich pociechy sg pod dobrg opieka. Juz przed sezonem . /
WSSE w Rzeszowie przygotowata specjalne webinaria dla

organizatoréw wypoczynku, by jeszcze lepiej przygotowac ich

do realizacji wymogow sanitarno-higienicznych.

zaplecze higieniczno-sanitarne i sposdb przechowywania

Warto podkresli¢, ze dziatania edukacyjne i kontrolne
prowadzone byty nie tylko przez Wojewddzkg Stacje, ale
takze przez powiatowe jednostki w catym regionie.

To witasnie lokalne stacje - jak np. w Przeworsku -
udostepniaty ulotki, poradniki i zestawy wskazéwek dla
mieszkancow, przypominajgc o profilaktyce choréb
zakaznych czy zasadach higieny w podrozy.

Podkarpacka Panstwowa Inspekcja Sanitarna
udowodnita, ze wakacyjna profilaktyka to nie
jednorazowa akcja, ale kompleksowe dziatania
obejmujace edukacje, kontrole i wspotprace

z partnerami. Dzieki temu mieszkancy i turysci
mogli spedzi¢ lato spokojnie, wiedzac, ze nad

ich zdrowiem czuwajg specjalisci.

Sezon letni dobiegt konca, ale dobre nawyki -
takie jak mycie rak, rozsgdne korzystanie ze
stonca czy dbatos¢ o bezpieczenstwo nad
wodg - warto zachowac przez caty rok.

To najlepsza pamigtka z wakacji i inwestycja
w zdrowie nas wszystkich.




Wspotpraca i doskonalenie -
WSSE w Rzeszowie gospodarzem
ogolnopolskich badan
biegtosci PEM
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Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Rzeszowie organizowata w dniach 09-11 wrzesnia
2025 r, w Dworze Ostoia w miejscowosci Klimkowka k/Rymanowa, badania biegtosci w zakresie
pomiaréw pol elektromagnetycznych w przestrzeni pracy, czestotliwosci 0 Hz; 50 Hz (magnetoterapia,
urzagdzenie przemystowe) i 27.12 MHz (fizykoterapia), 50 Hz (elektroenergetyka), 420 kHz
(elektrochirurgia), 1-100 kHz (urzgdzenie naukowo-badawcze) oraz w Srodowisku czestotliwosci: 50 Hz
(elektroenergetyka). Dodatkowo zorganizowano badania poréwnawcze z wykorzystaniem odbiornikéw
GPS i dalmierzy laserowych.

Badania biegtosci przeprowadzone zostaty
przez Laboratorium Pomiaréw
Promieniowania (AB 343) wedtug normy PN-EN
ISO/IEC 17043:2023-10 ,0Ocena zgodnosci.
Ogodlne wymagania dotyczgce kompetencji
organizatoréw badania biegtosci”.

Podczas wydarzenia uczestnicy: doskonalili
praktyczne umiejetnosci wykonywania,
pomiaréw, omawiali aktualne wymagania

i standardy oceny PEM, potwierdzali swoje
umiejetnosci w réznych technikach
pomiarowych.




Wspotpraca i doskonalenie -
WSSE w Rzeszowie gospodarzem
ogolnopolskich badan
biegtosci PEM

W PT/ILC uczestniczyli:

- Centralny Instytut Ochrony Pracy PIB w Warszawie

- Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w todzi

- Politechnika Wroctawska, Laboratorium Wzorcow

i Metrologii Pola Elektromagnetycznego

- Instytut Morski w Gdyni

- 12 Wojewodzkich Stacji Sanitarno-Epidemiologicznych
- 20 laboratoriéow badawczych

W dniu 09.09.2025 r. odbyty sie warsztaty szkoleniowe
z zakresu oddziatywania pola elektromagnetycznego
w Srodowisku, gdzie wyktadowcami byli:

dr hab. inz. Jolanta Karpowicz, dr hab. inz. Krzysztof
Gryz, dr hab. inz. Patryk Zradzinski (CIOP PIB), dr hab.
inz. Pawet Bienkowski (PWr), dr Piotr Politariski (IMP),
mgr Michat Rokossowski (Lab-Top), inz. Norbert
Stepniewski (LP-B PSE), mgr inz. Marek Garus, mgr inz.
Mateusz Malicki (WSSE w Rzeszowie)

W dniu 11.09.2025 r. odbyto sie Seminarium
prowadzone przez pracownikéw naukowych
Centralnego Instytutu Ochrony Pracy PIB w Warszawie
z zakresu:
e Automatyzacja badan oraz oceny
i dokumentowania zagrozen elektromagnetycznych
w $rodowisku pracy,
* Zagrozenia elektromagnetyczne zwigzane
z radiofalowym przesytaniem energii lub informacji
w zastosowaniach przemystowych




Bezpieczne grzybobranie od A do Z

Grzyby to czes$¢ polskiej tradycji i jesiennej kuchni, ale kazde wyjscie do lasu wymaga wiedzy i pokory.
W artykule znajdziesz praktyczny plan: od przygotowania do wyprawy, przez zasady zbioru i obrobki, po
pierwszg pomoc i role Sanepidu. Na konicu podkreslamy, jak pomagajg grzyboznawcy i klasyfikatorzy
grzybow, a takze co robi w tym temacie Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Rzeszowie.

Grzybobranie jest piekng czesScig polskiej jesieni: uczy
cierpliwosci, zbliza do lasu i konczy sie zapachem suszonych
kapeluszy w domu. Ta przyjemnos¢ ma jednak swojg zelazng
zasade: bezpieczenstwo. Dobra wyprawa zaczyna sie jeszcze
przed wejsciem do lasu. Warto przygotowa¢ wiklinowy kosz,
niewielki nozyk, co$ do picia i zjedzenia, a w telefonie ustawic
udostepnianie lokalizacji i poinformowac bliskich, dokad idziemy.
Stréj powinien chronic¢ przed kleszczami i zranieniami — dtugie
nogawki, kryte buty, najlepiej réwniez elementy w jaskrawym
kolorze. Atlas lub aplikacja mogg w czyms$s pomac, ale nigdy nie
zastgpig wiedzy: jesli cho¢ przez moment masz watpliwos¢,
co trzymasz w reku, zostaw grzyb na miejscu.

W lesie liczy sie spokdj i pokora. Zbieramy wytgcznie gatunki, ktére znamy na sto procent. Poczgtkujgcym
stuzy prosta reguta: bezpieczniejszym wyborem sg grzyby rurkowe, takie jak borowiki, podgrzybki czy
kozlarze, bo rzadziej majg Smiertelnie trujgce sobowtéry. Kazdy okaz warto wyjmowac z podtoza razem
z catym trzonem, a nie odcina¢ przy ziemi — cechy u podstawy, jak pochwa u muchomoréw, czesto
decydujg o rozpoznaniu. Unikamy owocnikow bardzo mtodych i niewyksztatconych, w ktérych nie widac
jeszcze kluczowych detali, oraz sztuk starych, nasigknietych wodg czy nadplesniatych. Nie zbieramy
grzybow przy ruchliwych drogach ani w miejscach potencjalnie zanieczyszczonych. Jesli w koszu wylgduje
chod jeden niepewny egzemplarz, trzymaj go osobno — niefortunny btad potrafi ,skazi¢” catg potrawe.




Bezpieczne grzybobranie od A do Z

Grzyby lesne sg dla organizmu ciezkostrawne, dlatego rozsadek podpowiada umiar. W menu lepiej
ogranicza¢ je u dzieci, kobiet w cigzy, senioréw i oséb z chorobami przewodu pokarmowego. Jesli
serwujemy potrawe komus$ z tych grup, niech to bedg mate porcje, z gatunkédw dobrze znanych i po
porzadnej obrobce termicznej. Zresztg obrébka to kolejny filar bezpieczehstwa. Po powrocie do domu
nie odktadamy kosza ,na jutro”. Oczyszczamy grzyby raczej na sucho, myjemy krotko i tuz przed
krojeniem. Dusimy lub gotujemy do petnej miekkosci, a jesli planujemy marynowanie czy pasteryzacje —
robimy to tego samego dnia. Przechowywanie powinno by¢ krétkie i chtodne; nagrzany bagaznik auta czy
foliowa torba to prosta droga do rozwoju drobnoustrojow i problemdw zotgdkowych, nawet jesli gatunek
byt jadalny.

Najpowazniejsze wypadki biorg sie zwykle z pomytek w identyfikacji. Muchomor zielonawy
(sromotnikowy) potrafi ,udawac” niewinne gatunki, a jego toksyny dziatajg podstepnie: pierwsze objawy
pojawiajg sie dopiero po wielu godzinach, kiedy watroba jest juz w niebezpieczenstwie. Ale zatrucia
zdarzajg sie takze po grzybach jadalnych, gdy potrawa byta zle przechowywana, zbyt dtugo stata w cieple
lub zostata przygotowana z nadpsutych okazow. Sygnatéw alarmowych nie wolno lekcewazy¢. Nudnosci,
wymioty, bdle brzucha, biegunka, zawroty glowy, a w ciezszych przypadkach zoéttaczka czy znaczne
ostabienie — to powdd, by natychmiast skontaktowac sie z lekarzem albo zadzwoni¢ na numer
alarmowy. Nie podajemy alkoholu ani mleka ,na zotgdek”, nie liczymy, ze ,samo przejdzie”. Zabieramy ze
sobg resztki potrawy lub surowe okazy z tego samego zbioru — ufatwig specjalistom rozpoznanie
zatrucia i dobor leczenia. Jesli grzybami czestowato sie wiecej osob, do kontroli powinni zgtosic¢ sie
wszyscy, nawet bez objawow.

Wokét grzybdw narosto sporo mitow,
ktore lepiej porzucic. Srebrna tyzeczka
wktadana do garnka nie zmienia koloru
przy trujgcych gatunkach; cebula nie
~Wykrywa” toksyn; smak i zapach tez nie
sg probierzem bezpieczenstwa.
Najczestsze pomytki biorg sie

z pos$piechu, zbierania ,na
podobienstwo” i opierania decyzji na
pojedynczych cechach. Dlatego rob
zdjecia w lesie, poréwnuj kilka cech
naraz, a gdy cos Cie zastanawia —
skorzystaj z darmowej pomocy
ekspertow.




Bezpieczne grzybobranie od A do Z

Tu dochodzimy do roli Sanepidu, czyli Panstwowej Inspekcji Sanitarnej. To instytucja, ktora dba
0 bezpieczenstwo zywnosci réwniez w obszarze grzybow. W sezonie grzybowym w wielu stacjach
sanitarno-epidemiologicznych dyzurujg specjalisci: grzyboznawcy i klasyfikatorzy grzybow. Réznig sie
zakresem uprawnien, ale tgczy ich to, ze potrafig fachowo oceni¢ Twoj zbidr. Osoba prywatna moze
bezptatnie przynies¢ do stacji kosz z grzybami i poprosi¢ o ocene gatunkowg — to szybki, prosty i pewny
sposob na rozwianie watpliwosci. Sanepid nadzoruje takze handel: Swieze grzyby w obrocie muszg miec
atest wystawiony przez uprawnionego specjaliste, a przetwoérstwo odbywa sie pod jego nadzorem.
Obowigzuje tez wykaz gatunkéw dopuszczonych do sprzedazy — nie wszystko, co jadalne, wolno
sprzedawac.

Wazng role odgrywa réwniez edukacja. Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Rzeszowie od
lat prowadzi dziatania popularyzatorskie: posiada kolekcje rzeczywistych modeli popularnych gatunkow
grzybow i regularnie organizuje wystawy, podczas ktérych mozna nauczyc sie rozrézniac jadalne i trujgce
okazy, poréwnac grozne sobowtdry i zapyta¢ ekspertow o watpliwosci. Takie ekspozycje sg bezcenne
zwtaszcza dla szkot, két gospodyn czy lokalnych spotecznosci — nic tak nie utrwala wiedzy jak mozliwos¢
.Zobaczenia na zywo”, jak wygladajg charakterystyczne cechy u podstawy trzonu, uktad blaszek czy
pierscien.

Jesli wiec chcesz, by grzybobranie byto przyjemnoscig bez ryzyka, zacznij od dobrego przygotowania,
zbieraj tylko to, co rozpoznajesz bez cienia watpliwosci, a w kuchni dziataj szybko i porzadnie. Nie wierz
w podania ludowe, tylko w sprawdzone informacje. Pamietaj, ze Sanepid jest od tego, by pomagac¢ —
grzyboznawcy i klasyfikatorzy chetnie ocenig Twoj zbior, a w razie potrzeby pokierujg dalej. A gdy
jesienna ciekawos¢ zaprowadzi Cie na wystawe organizowang przez Wojewddzky Stacje Sanitarno-
Epidemiologiczng w Rzeszowie, zyskasz cos jeszcze: pewnos¢, ze to, co trafia potem na patelnie czy do
stoika, jest nie tylko smaczne, ale przede wszystkim bezpieczne.

Sabina Bfazewicz - grzyboznawca, pracownik Wojewdédzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Rzeszowie.




Pazdziernik - miesiac
swiadomosci raka piersi

Profilaktyka raka piersi i rola Panstwowej Inspekcji Sanitarnej

Rak piersi to najczesciej rozpoznawany nowotwor ztosliwy u kobiet zarowno w Polsce, jak i na swiecie.
Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) na raka piersi rocznie zapada ponad 2,3 min
kobiet. W Polsce choroba ta odpowiada za okoto jedng czwartg wszystkich nowotworéw u kobiet.
Wczesne wykrycie raka piersi znaczgco zwieksza szanse na skuteczne leczenie, dlatego profilaktyka
i Swiadomos¢ zdrowotna sg tak istotne. Pazdziernik, uznawany za miesigc Swiadomosci raka piersi, to
doskonaty moment, aby przypomniec o znaczeniu badan profilaktycznych i zdrowego stylu zycia.

Swiadomos$¢ wiasnego ciata - pierwszy krok do troski o zdrowie

Kazda kobieta powinna dobrze zna¢ swoje ciato i regularnie obserwowal piersi. Zauwazenie
niepokojgcych zmian - takich jak guzki, zgrubienia, asymetria, zmiana ksztattu lub koloru skory, czy
wydzielina z brodawki - wymaga niezwtocznej konsultacji lekarskiej. Dawniej promowano rutynowe
comiesieczne samobadanie piersi, jednak badania naukowe nie potwierdzity, ze zmniejsza ono ryzyko
zgonu. Dzi$ zaleca sie przede wszystkim ,breast awareness”, czyli Swiadomos¢ i czujno$¢ wobec
wszelkich zmian oraz szybkie reagowanie poprzez zgtoszenie sie do specjalisty.

Mammografia - skuteczne narzedzie profilaktyki

Najwazniejszym badaniem przesiewowym w kierunku raka piersi
pozostaje mammografia. Od listopada 2023 r. program
profilaktyczny w Polsce obejmuje kobiety w wieku 45-74 lata,
ktore mogg wykonac bezptathg mammografie co 2 lata bez
skierowania. Badanie to pozwala wykry¢ zmiany jeszcze
niewyczuwalne w badaniu palpacyjnym, co znaczgco zwieksza
skutecznos¢ leczenia. Regularny wudziat w programie to
sprawdzony sposob na wczesne wykrycie choroby i poprawe
rokowania.




Pazdziernik — miesiac
swiadomosci raka piersi

Styl zycia a ryzyko zachorowania

Na ryzyko zachorowania na raka piersi wptywa nie tylko genetyka, ale réwniez codzienne nawyki.
Ryzyko mozna zmniejszy¢ poprzez:
* utrzymywanie prawidtowej masy ciata,

regularng aktywnosc fizyczng,
ograniczenie spozywania alkoholu,
zdrowg diete bogatg w warzywa, owoce i produkty petnoziarniste,
unikanie palenia tytoniu.

Zdrowy styl zycia nie daje petnej ochrony, ale znaczgco zmniejsza ryzyko i wspiera ogdolng kondycje

organizmu.

Dziatania Panstwowej Inspekcji Sanitarnej

Panstwowa Inspekcja Sanitarna od lat prowadzi szerokg
dziatalnos¢ edukacyjng w zakresie zdrowia publicznego, w tym
profilaktyki nowotwordéw. Organizuje kampanie informacyjne,
prelekcje, akcje w szkotach, zaktadach pracy oraz przestrzeni
publicznej, ktére zwiekszajg Swiadomosc¢ kobiet na temat raka
piersi. Inspekcja zacheca do korzystania z bezptatnych badan
mammograficznych i podkresla znaczenie wczesnej reakcji na
wszelkie niepokojgce zmiany.

Pazdziernik przypomina nam, Zze zdrowie to najcenniejsza
wartosé. Regularne badania profilaktyczne, sSwiadomos¢é
wiasnego ciata oraz zdrowy tryb zycia stanowig fundament
w walce z rakiem piersi. Panstwowa Inspekcja Sanitarna,
poprzez edukacje i promocje zdrowia, wspiera kobiety
w dbaniu o swoje zdrowie i przypomina, ze profilaktyka
naprawde ratuje zycie.

Pamietaj - wczesnie wykryty rak piersi daje ogromne szanse
na skuteczne leczenie. Dbaj o siebie i badaj sie regularnie.




Listopad - miesigc profilaktyki
zdrowia mezczyzn

Swiadomos¢ i profilaktyka w ramach kampanii ,,Wasopad”

Listopad na caltym Swiecie kojarzony jest z akcjami zwiekszajgcymi swiadomos¢ zdrowotng mezczyzn.
To czas, w ktérym szczegdlng uwage zwraca sie na profilaktyke nowotworéw uktadu moczowo-ptciowego,
w tym raka prostaty i jader, a takze na ogdlng kondycje zdrowotng pandéw. Hasta ,Movember” czy
Wasopad” przypominajg, ze mezczyzni, chol czesto mniej chetnie niz kobiety korzystajg z badan
profilaktycznych, rowniez potrzebujg troski o swoje zdrowie.

Dlaczego listopad?

Idea powstata w Australii na poczatku XXI wieku, gdy mezczyzni zapuszczali wasy w listopadzie, aby
zwrdci¢ uwage na problem raka prostaty. Z czasem akcja zyskata wymiar globalny. W Polsce inicjatywa ta
przyjeta forme kampanii edukacyjnej ,Wasopad”, organizowanej przez Gtéwny Inspektorat Sanitarny,
ktory kazdego roku zacheca panéw do dbania o zdrowie i badan kontrolnych.

Kampania ,Wasopad”

~Wasopad” to kampania, ktérej symbolem sg zapuszczane w listopadzie wasy - znak solidarnosci i troski
o zdrowie mezczyzn. W ramach akcji prowadzone sg dziatania edukacyjne w mediach i przestrzeni
publicznej, promujace:

regularne badania profilaktyczne, w tym badanie poziomu PSA (marker nowotworowy prostaty),

samobadanie jgder i szybkie reagowanie na niepokojgce zmiany,

zdrowy styl zycia jako element profilaktyki,

otwartg rozmowe o zdrowiu psychicznym i fizycznym mezczyzn.




Listopad - miesigc profilaktyki
zdrowia mezczyzn

Profilaktyka - na co powinni zwréci¢ uwage mezczyzni?

e Rak prostaty - drugi najczesciej diagnozowany nowotwdr u mezczyzn w Polsce. Wczesne wykrycie
dzieki badaniom PSA i konsultacji urologicznej znaczgco poprawia rokowania.
Rak jader - dotyczy przede wszystkim mtodych mezczyzn (20-40 lat). Regularne samobadanie jgder
pozwala wykry¢ zmiany we wczesnym stadium.

e Zdrowy styl zycia - aktywnos¢ fizyczna, utrzymywanie prawidtowej masy ciata, ograniczenie alkoholu
i unikanie palenia zmniejszaja ryzyko nowotworoéw i choréb uktadu krazenia.

e Zdrowie psychiczne - listopad to takze okazja, by moéwi¢ o depresji i kryzysach psychicznych
u mezczyzn. Wsparcie, rozmowa i korzystanie z pomocy specjalistow to wazny element profilaktyki.

Dziatania Panstwowej Inspekcji Sanitarnej

Panstwowa Inspekcja Sanitarna wspiera kampanie ,Wasopad” poprzez dziatania edukacyjne w mediach
spotecznosciowych, wspoétprace z instytucjami oraz inicjatywy lokalne. Celem jest przetamywanie barier,
ktore powstrzymujg mezczyzn przed wykonywaniem badan i rozmowg o zdrowiu. W listopadzie
w placéwkach oswiatowych, zaktadach pracy i przestrzeni publicznej pojawiajg sie materiaty edukacyjne
przypominajgce, ze profilaktyka dotyczy kazdego.

Listopad to miesigc, w ktdrym szczegélnie zacheca sie mezczyzn do zadbania o siebie - zaré6wno
poprzez regularne badania, jak i Swiadome wybory w codziennym zyciu. Kampania ,Wasopad”
organizowana przez Gtéwny Inspektorat Sanitarny pokazuje, ze symboliczny was moze stac sie
waznym pretekstem do rozmowy o zdrowiu.

Panowie, pamietajcie: profilaktyka ratuje zycie. Zrébcie krok ku zdrowiu - nie tylko w listopadzie!




