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Wakacje to czas wolny od szkoty i obowiazkoéw, nauki czy pracy.
Obozy, kolonie, wycieczki oraz wyjazdy zagraniczne, szczego6lnie polaczone
z aktywnoscia fizyczna, to najlepszy sposob na cieckawie spedzone wakacje.

Wiele wrazen i atrakcji czeka wszystkich podczas stonecznego wypoczynku.

Warto przypomnie¢ sobie czego nalezy si¢ wystrzegac i na co zwracac
szczegblng uwage, aby wakacje mingly bezpiecznie dostarczajac tylko

pozytywnych, niezapomnianych wrazen.
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Nad woda

Pigkna pogoda sprzyja wypoczynkowi i spedzaniu czasu nad woda. Niestety jest to

takze czas, kiedy dochodzi do wielu wypadkow, dlatego warto przypomnie¢ sobie kilka

zasad, jakich nalezy przestrzega¢ nad woda aby unikna¢ niebezpieczenstwa:

PAMIETAJ!

Po wejsciu do wody najpierw nalezy schtodzi¢ okolice serca, karku oraz twarz.
Nie wskakuj do wody zaraz po opalaniu, gdyz moze to grozi¢ szokiem
termicznym lub utrata przytomnosci.

Korzystaj z kapieli w miejscach dozwolonych i oznakowanych, dzieci tylko pod
opieka dorostych i ratownika!

Nie wskakuj do nieznanych zbiornikow wodnych, gdyz moze zakonczy¢ si¢ to
powaznym urazem ciafa.

Gdy przy kapielisku widzimy czerwona flagg lub jej nie ma wcale, kapiel jest
zabroniona.

Nie skacz do wody ,,na gtoéwke”
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Nadmierna ekspozycja na stonce, szczegolnie sztuczne promienie, moze przyczynic si¢

do powstania raka skory w pdzniejszym wieku. Dhugotrwale i nierozmys$lne korzystanie

z kapieli stonecznych prowadzi do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych takich

jak:
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fotostarzenie sig skory,

nowotwory skory (np. czerniak ztosliwy),
przebarwienia skory,

zaskorniki,

nadprodukcja wolnych rodnikow,

immunosupresja (ostabienie uktadu odpornosciowego),
fotodermatozy (nienowotworowe choroby skory),
choroby oczu (np. za¢ma),

rumien i oparzenia stoneczne,

reakcje fotouczulajace.

Zdrowe plazowanie to nie tylko stosowanie odpowiednich preparatow. Aby cieszy¢ si¢

tadna opalenizna 1 zachowac¢ zdrowa skorg rowniez nalezy przestrzega¢ pewnych zasad.

Chron sig przed nadmiarem stonca szczeg6lnie migdzy godzina 11%° 2 15%, gdy
promieniowanie jest najsilniejsze. Mozesz poparzy¢ skore i nabawié si¢ udaru.
80 % promieni stonecznych odbija si¢ od piasku i wody. Oznacza to, ze siedzac
pod drzewem czy przebywajac pod parasolem, takze mozesz si¢ poparzy¢.
Uzywaj kremow z filtrem przeciwstonecznym, nie oznacza to jednak, ze mozna
coraz dtuzej przebywac na stoncu.

Przed wyjsciem na plazg nie maluj si¢ i unikaj kosmetykoéw zawierajacych
alkohol, bo moga powodowac podraznienia.

Korzystajac z kapieli slonecznych, unikaj uzywania dezodorantéw, perfum

I kosmetykow kolorowych - moga spowodowac przebarwienia twojej skory.
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¢ Nie zapominaj réwniez o nakryciu glowy, szczegdlnie dotyczy to matych dzieci,
gdyz brak okrycia moze sta¢ si¢ przyczyna udaru.
e Uzywaj okularow stonecznych z odpowiednim filtrem przed UVA i UVB,

W przeciwnym razie zamiast chroni¢ oczy, beda im szkodzi¢.

Unikaj korzystania z solarium przyczyniajacych si¢ do przedwczesnego starzenia si¢
skory oraz wystgpowania nowotworow skory.

Nie zaleca si¢ korzystania z solariow osobom:

v' z fenotypem I (osoba o rudych wlosach i jasnej karnacji - skéra nigdy sie nie
opala, zawsze ulega poparzeniom),

v' z fenotypem II (osoba z jasnymi blond wlosami i jasnej karnacji — czasami si¢
opala, czgsto ulega poparzeniom),

v' z licznymi znamionami barwnikow na skorze,

<\

z duza iloScia piegoéw,

v’z oparzeniami stonecznymi w dziecinstwie.
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W gorach

Podstawa kazdej planowanej wycieczki w gory jest odpowiednie dobranie dlugosci

trasy oraz poziomu jej trudnosci zgodnie z posiadanymi umiejgtno$ciami, kondycja,

wiekiem a takze panujacymi warunkami na szlaku oraz pogoda.

PAMIETAJ!

Planujac wyjécie w gory korzystaj z aktualnych map turystycznych lub
przewodnikow.

Postaraj si¢ wyjs¢ na szlak mozliwie jak najwcze$niej, aby mie¢ sporo czasu na
podziwianie gorskich widokow.

Aby bezpiecznie dotrze¢ do celu planuj wycieczke tak, aby wroci¢ przed
zmierzchem.

Zawsze nalezy mie¢ na wzgledzie najstabsza osobg w grupie.

W Zadnym wypadku nie wolno zbacza¢ ze znakowanego szlaku.

Gdy pogoda nie jest pewna, lepiej nie ryzykuj wyjs$cia na szczyty gorskie.

Na pierwsze wyjscie nie wybieraj najwyzszego szczytu, poniewaz brak
aklimatyzacji moze powodowa¢ zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu.
Zawsze poinformuj kogos o trasie, ktdra zamierzasz i$¢.

Nie wybieraj si¢ w gory samotnie.

Zabierz niezbedny ekwipunek: plecak, odpowiednie

obuwie, podreczna apteczke, ubranie chroniace przed

opadami 1 wiatrem, latarke, telefon komérkowy.
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W lesie

Swieze powietrze, lono natury, zielen, $piew ptakéw -

te 1 inne atrakcje mozemy odnalez¢é w lesie oraz na
leSnych  polanach. Jednak roéwniez tam nalezy
odpowiednio si¢ zachowywa¢, aby nie zaktoca¢ spokoju

lesnych mieszkancow.

PAMIETAJ!

® (zytaj i stosuj si¢ do informacji umieszczonych na

tablicach informacyjnych.

® Nie schodz z wyznaczonych szlakoéw 1 $ciezek, szczegolnie, gdy stabo znasz

okolice i nie oddalaj si¢ od grupy.

® Jesli spotkasz dzikie zwierze (np. wilka, dzika), spokojnie wycofaj si¢ z tego
miejsca

® Bedac w lesie nie krzycz — moze to sploszy¢ zwierzyng.

® Nie wyrzucaj Smieci w lesie.

® Nie niszcz domow zwierzat (mrowiska, nory, dziuple, gniazda).

® Nie jedz niemytych owocow lesnych.

® Nigdy nie idz do lasu w czasie silnych wiatrow i burz.

® (Gdy podczas pobytu w lesie/parku zastata ci¢ burza, wytacz telefon komorkowy

oraz nie chron si¢ pod najwyzszymi drzewami.

® Jesli jest zagrozenie pozarowe postepuj zgodnie z zaleceniami, aby nie stwarzac

ryzyka.

W przypadku zauwazenia pozaru na terenach
leSnych niezwlocznie zglo$ zdarzenie
telefonicznie do jednostki Panstwowej Strazy
Pozarnej
tel. 998 lub 112
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Zaszczep sie przed
wyjazdem

Letni czas wakacji zachgca do zwiedzania $wiata i wycieczek do
obcych krajow. Jednak przed wyjazdem nalezy dobrze zapoznac si¢
z odwiedzanym miejscem, aby unikna¢ przykrych niespodzianek,

szczegOlnie zdrowotnych. Dlatego warto wiedzie¢, jakie zagrozenia

niosa za soba wizyty zagraniczne do cieptych krajow.

Przed wyjazdem:
v’ zapoznaj si¢ z zagrozeniami zdrowotnymi w rejonie docelowym,
v pamigetaj o szczepieniach ochronnych,

v’ przygotuj apteczke podrozna.

W Punkcie Szczepien Wojewodzkiej Stacji Sanitarno — Epidemiologicznej w Poznaniu

proponowane sa szczepienia przeciwko:

wirusowemu zapaleniu watroby,

tezcowi 1 btonicy,

durowi brzusznemu,

chorobie Heinego-Medina (zakazenie wirusem polio),
meningokokowemu zapaleniu opon moézgowo — rdzeniowych,
70tte] goraczce,

cholerze,
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wsciekliznie,
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kleszczowemu zapaleniu mézgu,
a takze przeciwko:
v' rozyczce odrze i $wince,
v’ ospie wietrznej,
v' rakowi szyjki macicy wywolanemu wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV),
v

grypie sezonowej.

Pacjenci szczepieni w Punkcie szczepieh Wojewodzkiej Stacji  Sanitarno-
Epidemiologicznej otrzymuja Migdzynarodowa Ksiazeczke Szczepien (tzw. zolta

ksiazeczke).
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Zatrucia pokarmowe

Najwigksza liczbe zatru¢ pokarmowych odnotowuje si¢ w miesiacach wiosenno —
letnich. Zatrucia pokarmowe sa to choroby wywotane spozyciem pokarméw
zawierajacych drobnoustroje chorobotwoércze i toksyny bakteryjne. Sa one grozne dla
wszystkich bez wzgledu na wiek, kondycje fizyczna czy odporno$¢ organizmu.
Przyczyna zatru¢ pokarmowych jest najcze$ciej brak higieny podczas produkcji
zywno$ci oraz niewlasciwe jej przechowywanie, szczegdlnie podczas upatow.
Najwigcej przypadkoéw zatru¢ spowodowanych jest spozyciem tych potraw, do wyrobu
ktorych uzyto surowych jaj, a wigc: wyrobow cukierniczych z dodatkiem kremow,
lodow, wyrobow garmazeryjnych, salatek jarzynowych z dodatkiem majonezu

produkowanego domowym sposobem, a takze potraw z drobiu.

Najwiecej zatrué pokarmowych powodowanych jest zakazeniem bakteriami

Z rodzaju Salmonella.

Bakterie Salmonella najczesciej wystepuja w produktach zawierajacych surowe
jaja (majonezy, kremy, kogel-mogel, lody) oraz dréb i rozdrobnione przetwory migsne:
tatar, pasty rybne, galaretki, pasztety, pierogi. Ponadto, zywno$¢ moze ulec wtérnemu
zakazeniu poprzez kontakt z nosicielem pateczek Salmonella (brudne rece).

Objawy zatrucia bakteriami Salmonella - wystgpuja najczesciej w ciagu 6-72
godzin po spozyciu zanieczyszczonego pokarmu. Poczatek choroby jest nagly
I manifestuje si¢ wodnista biegunka, bolami brzucha, mdto§ciami i wymiotami.
Zaburzeniom pokarmowym zwykle towarzyszy goraczka (do 39°C), bdl glowy,
dreszcze, ogélne rozbicie. Objawy ustepuja po 2-3 dniach, ale wyzdrowienie —
W 1zejszych przypadkach - nastgpuje po 7 dniach.

O rozpoznaniu zatrucia pokarmowego decyduje dodatni wynik posiewu z katu.
Po przebyciu choroby pateczki moga by¢ wydalane z katem przez kilka tygodni lub

miesigcy 1 moga zakaza¢ otoczenie.

W razie wystapienia objawow chorobowych nalezy natychmiast

zglosic¢ si¢ do lekarza.
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Profilaktyka zakazen i zatru¢ pokarmowych:

v" mycie rak po wyjsciu z toalety i przed przygotowywaniem i spozywaniem
positkéw,
v unikanie lodéow i ciastek pochodzacych od nieznanych wytworcow

I przygodnych sprzedawcow,

v’ sprawdzanie daty przydatnosci do spozycia wszystkich produktow.
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Grozne

kleszcze

Kleszcze zyja powszechnie na terenie catego kraju w miejscach wilgotnych
i obfitujacych w roslinnos¢.
Mozna spotkac je:
v" w lasach i na ich obrzezach,
w zagajnikach,
na obszarach porosnigtych wysoka trawa, zaro$lami lub paprociami,

v

v

v' na lakach, pastwiskach,
v nad brzegami rzek i jezior,
v

w parkach i na dziatkach.

Aktywno$¢ kleszczy rozpoczyna si¢ zwykle wczesng wiosng i trwa az do pdznej
jesieni. Jest wigksza im wyzsza jest temperatura i wilgotno$¢ otoczenia. Wisza na
zdzbtach trawy 1 na spodzie lisci, z tego powodu sa niewidoczne. Kleszcze zywia si¢

krwia zwierzat i ludzi.

W czasie wysysania krwi przenosza grozne dla zdrowia wirusy 1 bakterie,
wywolujace niebezpieczne choroby zakazne — wirusowe zapalenie moéozgu (KZM)
i boreliozg. Do chordb odkleszczowych zaliczy¢ mozna rowniez babezjozg, goraczke Q,

tularemig, anaplazmozg, riketsjozy.

Aby zminimalizowa¢ prawdopodobienstwo ukaszenia przez kleszcze, nalezy:
v’ nosi¢ odpowiednia odziez w lesie zakrywajaca jak najwiecej powierzchni ciata,
v' stosowac $rodki odstraszajace kleszcze,

v po wizycie w lesie dokladnie obejrze¢ cale cialo!
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KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU (KZM)

Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje kleszczowe zapalenie moézgu, jako
"cigzka, ostra chorobg zakazna osrodkowego uktadu nerwowego, ktéra moze prowadzié
do zgonu lub trwatych nastepstw neurologicznych u 35-58% pacjentow. Smiertelnosé w

zakazeniach objawowych sigga od 0,5 do 20%."

Choroba przebiega w 2 fazach:

| etap objawy ogolne podobne do grypy lub przezigbienia

Il etap temperatura powyzej 39°C, narastajace bole glowy, sztywno$¢ karku,
zaburzenia $wiadomos$ci, stan majaczeniowy, porazenia nNerwow

czaszkowych, zaburzenie koordynacji, porazenie konczyn goérnych

i dolnych, moze rowniez wystapi¢ porazenie miesni oddechowych

Najpewniejszym sposobem zabezpieczenia si¢ przed kleszczowym zapaleniem
mozgu jest szczepienie ochronne zalecane przez Ministerstwo Zdrowia. Prawidtowo
przeprowadzone szczepienie wywoltuje w organizmie osoby zaszczepionej produkcje
swoistych przeciwcial, przeciw wirusowi KZM. Natychmiast po ukluciu przez
zakazonego kleszcza, przeciwciata te zwalczaja zakazenie 1 nie dochodzi do

rozprzestrzenienia si¢ wirusa w organizmie.

W Punkcie Szczepien Wojewddzkiej Stacji Sanitarno — Epidemiologicznej w Poznaniu
mozna szybko i1 fatwo zaszczepi¢ sig przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu co

ochroni organizm przed ta groZzna choroba.

BORELIOZA

Borelioza to wieloukladowa choroba zakazna wywotywana przez bakterie
nalezace do kretkdw, przenoszona na czlowieka i niektore zwierzeta przez kleszcze.
Wrotami zakazenia jest skora naktuta przez zakazonego kleszcza. Pierwszym
charakterystycznym objawem jest rumien wedrujacy (erythema migrant), ktory
powstaje na skérze w miejscu uktucia przez kleszcza, moze mu towarzyszy¢ pieczenie
skory i $wiad Diagnoza jest prosta we wczesnych przypadkach, gdy ugryzienie

kleszcza zostalo zauwazone 1 jesli pojawit si¢ charakterystyczny rumien.
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Choroba_zaka%C5%BAna
http://pl.wikipedia.org/wiki/Kleszcze_%28paj%C4%99czaki%29

W zwiazku z nasileniem w okresie wypoczynku \
wystgpowania wszawicy wsrod dzieci | mlodziezy

nalezy przestrzega¢ ponizszych zalecen:

v

< S

\

Wszawica

bezwzgledne posiadanie i uzywanie tylko i wytacznie osobistych przyboréw,
takich jak szczotka czy grzebien,

codzienne czesanie i szczotkowanie wlosow,

mycie skory gtowy nie rzadziej niz raz w tygodniu,

wyposazenie dzieci w szampony z odzywkami ulatwiajacymi pielggnacje
wlosow,

po powrocie z kolonii, obozu do domu sprawdzenie czystosci glowy i wlosow,
zwiazywanie dhugich wloséw lub krotkie fryzury ulatwiajace pielegnacje skory

glowy i wlosow.

W przypadku zauwazenia jaj wszy (gnid) lub wszy we wlosach mozna zastosowac po

konsultacji z farmaceuta dostgpne w kazdej aptece preparaty, ktore skutecznie likwiduja

wszy na kazdym etapie ich rozwoju.

Oddziat Higieny Dzieci i Mtodziezy
Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Poznaniu



Grypa

Zakazenie grypa sezonowa, w tym A(HINI), odbywa si¢ droga powietrzna

i kropelkowa (np. kichanie). Mozliwe jest tez przenoszenie si¢ zakazenia przez

dotykanie przedmiotéw zanieczyszczonych §ling lub wydzieling drég oddechowych

osoby chorej i nastepnie dotykanie sluzéwki osoby zdrowe;j.

Objawy grypy sezonowej:

v
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goraczka,

kaszel,

bol gardta,

katar z ptynna wydzielina lub zatkanym nosem,
bole migsniowe i stawowe,

bol glowy,

dreszcze,

moga wystgpowac wymioty i biegunka.

Powiktania po przebytej grypie:

v
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zapalenie ptuc,
zapalenie mig$nia sercowego,
odwodnienie, niewydolno$¢ nerek,

pogorszenie choroby podstawowej (choroby uktadu krazenia, astma, cukrzyca
itp.).

Jak unikac szerzenia si¢ grypy?

v Myj czgsto rece woda z mydlem co najmniej 20
sekund lub dezynfekuj preparatami alkoholowymi!

v Zakrywaj nos i usta chusteczka jednorazowa

podczas kaszlu i czyszczeniu nosa!

v JeSli nie masz przy sobie chusteczki podczas
kichania i kastania zaston nos i1 usta r¢gkawem
powyzej tokcia, nie dlohmi!

v" Unikaj dotykania oczu i nosa, aby nie roznosié

zarazkow!

Oddziat Higieny Dzieci i Mtodziezy
Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Poznaniu



Wolny czas spedzaj na §wiezym powietrzu!
Wietrz pomieszczenia, w ktorych spgdzasz czas!
Unikaj kontaktu z chorymi!

Jesli zle si¢ czujesz zostan w domu!

Zgtos si¢ do lekarza, gdy pojawiaja sig¢ objawy grypy!
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Zaszczep si¢ przeciwko grypie!

Apteczka

Przed wyjazdem warto zweryfikowaé¢ sktad

apteczki podroznej, ktory powinien by¢ zawsze — —.

dostosowany  do  indywidualnych  potrzeb {;\ S ( ﬁ]}
zdrowotnych turysty, liczby 0sob podrozujacych, \{ @ 0 ﬁj
czasu trwania  wycieczki oraz = zagrozen JJ_
medycznych oczekiwanych w rejonie docelowym. | |3

Niewatpliwie powinny znalez¢é si¢ w niej

podstawowe $rodki opatrunkowe!
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