- BEZPIECZNE WAKACJE

™% BEZPIECZNA KAPIEL

Kap si¢ tylko w miejscach strzezonych
Przestrzegaj regulaminu kapieliska

Nie skacz rozgrzany do wody

- Nie hatasuj — ratownik moze nie ustysze¢ wotania
0 pomoc

BEZPIECZNE OPALANIE

e Ogranicz przebywanie w petnym stoncu

e Pij duzo wody, najlepiej niegazowanej

e Stosuj kremy z filtrem UV.

e Pamigtaj o nakryciu glowy 1 okularach
przeciwstonecznych z filtrem

e Unikaj alkoholu — odwadnia organizm

- ZDROWIE I HIGIENA

e Dbaj o higieng osobista, czesto myj rece min. 30
sek. woda z mydtem

e Podczas kaszlu lub kichania zakryj usta i nos
zgietym tokciem lub chusteczka :

e Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od innych min.
1,5m. '

e Unikaj duzych skupisk ludzkich

o W zamknietych miejscach publicznych zaslaniaj
usta o nos maseczka
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BEZ UZALEZNIEN

e Nie siggaj po srodki psychoaktywne

« Picie alkoholu i zazywanie $rodkow
psychoaktywnych moze spowodowaé niewlasciwag
ocene sytuacji lub brak odpowiedniej ostrozno$ci —
to zwigksza ryzyko zakazen HIV :

e Palenie tytoniu niesie za sobg powazne skutki
zdrowotne

Nie rozpalaj ogniska w lesie

Nie zostawiaj $§mieci W lesie

Wszystkie zebrane grzyby pokaz
dorostym. Grzyby $wieze moze ocenié
klasyfikator w PSSE w Legionowie w dni
pn-pt 8:00-11:00

Chron si¢ przed kleszczami odpowiednim
ubraniem (wysokie buty, dtugi r¢kaw,
nakrycie gtowy). Stosuj srodki odstraszajace kleszcze

Po powrocie z lasu doktadnie obejrzyj ciato, sprawdz czy nie masz kleszcza
W razie uktucia trzeba natychmiast usung¢ kleszcza

Jezeli w ciggu kilkunastu dni pojawi si¢ wokot miejsca ukgszenia cho¢by niewielki
odczyn zapalny ZGELOS SIE DO LEKARZA

ZATRUCIA POKARMOWE

¢ Doktadnie myj rece po wyjsciu z toalety i przed
spozywaniem positkow

e Myj owoce | warzywa

e Zwracaj uwage na date przydatnos$ci do spozycia.
Odpowiednio przechowuj zywnos¢

o W razie wystgpienia objawow chorobowych
natychmiast zgtos si¢ do lekarza
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