POWIATOWA STACJA SANITARNO - EPIDEMIOLOGICZNA
W MIEDZYRZECZU

Okres wakacyjny to  szczegoélny czas dla catej rodziny. W lipcu i sierpniu wielu
Z nas wyjezdza na urlop, a dzieci i mfodziez spedzajq wakacje nad woda, w gorach,
czy na koloniach. Towarzyszgce wypoczynkowi odprezenie Sprawia, Ze czesto
zapominamy o podstawowych zasadach bezpieczenstwa.

Oto kilka cennych rad i uwag jak bezpiecznie spedzié wakacje

Bezpieczenstwo nad woda:

- kap sie tylko w miejscach strzezonych

- nigdy nie skacz do wody w miejscach, ktérych nie znasz
- stuchaj polecen ratownika

- w wodzie badz ostrozny, nie utrudniaj kapieli innym

- dbaj o czystos¢ plazy

- przestrzegaj regulaminu kapieliska

BEZPIECZNA
WODA

Bezpieczenstwo w gorach:

- zawsze idz wyznaczonym szlakiem
- stuchaj sie opiekuna

- nie zbaczaj ze szlaku

- nie wyruszaj w gory podczas burzy

Rower i wrotki:

- pamietaj, ze jezdnia nie jest placem zabaw! Zachowaj na nigj
wyjatkowg ostroznosé

- korzystaj ze Sciezek rowerowych; jezeli jedziesz po jezdni,
uwazaj na znajomos¢ przepiséw ruchu drogowego

- zabezpieczaj rower przed kradziezg

- nie pozyczaj roweru hieznajomym

- pamietaj, ze unikniesz urazéw, jesli bedziesz zaktadat kask
ochraniajgcy gtowe

- zawsze przeprowadzaj rower przez przejScie dla pieszych — przez
jezdnie przechodzimy!




Bezpieczne opalanie:
- ogranicz czas przebywania na stoncu szczegodlnie koto
potudnia, w godz.10:00-14:00 \
- réb przerwy w opalaniu sie B 3
- zaktadaj okulary przeciwstoneczne z panelami o,
bocznymi, ktore stanowig 99-100% ochrony
przed UVA i UVB dla oczu
- uzywaj kremdéw ochronnych o szerokim spektrum
ochrony przeciwstonecznej, filtry stoneczne nie
powinny by¢ jednak wykorzystywane do wydtuzania
czasu spedzonego na storicu. Naktadanie kremu
nalezy powtarzaé co 2-3 godziny, po kapieli i jezel
produkt zostanie wytarty
- nie zapominaj o nakryciu gtowy — brak nakrycia moze sta¢
sie przyczyng udaru,
- pij duze iloci niegazowanej wody

Pamietaj !:

- do zabawy wybieraj miejsca bezpieczne, oddalone od jezdni

- dbaj o srodowisko - nie wyrzucaj $mieci i nie zasmiecaj otoczenia

- zawsze mow opiekunom lub rodzicom dokad wychodzisz, po zmroku nie wychodz bez
opieki osoby dorostej

- jesli jestes sam w domu, nie otwieraj drzwi obcym

- nie korzystaj z propozycji podjazd lub jazdy samochodem (lub spaceru) z nieznajomymi

- nie podchodz i nie zaczepiaj obcego psa, nie dotykaj go, nawet jesli wydaje sie by¢ fagodny

Zdrowie i higiena:

- doktadnie myj rece mydtem pod biezacg wodg przed positkami,
bezwzglednie po kazdym skorzystaniu z toalety

- dbaj o higiene osobista. Unikaj uzywania wspdlnie z innymi osobami
recznika, grzebienia i przyboréw toaletowych

- nie pij i nie jedz ze wspodlnych naczyn

- starannie myj owoce i warzywa przed jedzeniem

- odzywiaj sie zdrowo

- zawsze sprawdzaj date waznosci produktow, ktore spozywasz

- pamietaj o wtasciwym przechowywaniu zywnosci

LESNE PRZYGODY

Uwaga kleszcze!

Kleszcze mozna spotkaé na terenie catej Polski. Zamieszkujg przede
wszystkim tereny lesne, podmokie, porosniete wysoka trawag. Zazwyczaj
umiejscawiajg sie tam na wysokosci, kidéra pozawala im bez problemu
przemiesci¢ sie na nogi czy ramiona cztowieka. Dlatego przebywajac w
miejscach zwiekszonego ryzyka zawsze nalezy pamieta¢ o odpowiednich
srodkach bezpieczenstwa.

. Bardzo wazna jest wtasciwa profilaktyka. Przed spacerem do lasu lub parku
nalezy pamietac przede wszystkim o:



- odpowiednim ubraniu, ktére powinno chroni¢ cate ciato. Najlepiej zatozy¢ spodnie i bluzke
z dtugim rekawem, skarpety, a takze nakrycie gtowy

- starannym obejrzeniu catego ciata po wyjsciu z lasu, parku. Kleszcze zanim zakotwiczg sie w skorze
poszukujg odpowiedniego miejsca do wkiucia. U dzieci najczesciej (w okoto 70% przypadkdw)
lokalizujg sie na gtowie, zazwyczaj na granicy wtosow i za uszami. U dorostych w miejscach, gdzie
skora jest delikatna (np. pod kolanami, w pachwinach, na brzuchu, za uszami)

- stosowaniu srodkow odstraszajgcych (repelentéw), ktérych substancje aktywne powodujag, ze
cztowiek jest niewyczuwalny dla kleszczy. Dziatanie repelentéw polega na blokowaniu receptoréw
podstawowych organow kleszczy, ktérymi rozpoznajg one cztowieka jako obiekt ataku.

Uwaga bablowica!

Bablowica to grozna pasozytnicza choroba, wywotana przez bablowca

— tasiemca wiencogtowego, ktoérego gtdwnymi nosicielami sg lesne

zwierzeta miesozerne, gtownie lisy.

Jagdd, poziomek lesnych i innych owocdéw z lasu pod Zadnym

pozorem nie wolno jes¢ prosto z krzaka. Powod ? Mozna zarazi¢ sie

bablowica.

Jesli bedziemy przestrzega¢ kilku prostych zasad, na pewno nie

zachorujemy. O czym powinnismy pamietac¢?

- jagody, poziomki i boréwki trzeba przed zjedzeniem umy¢
strumieniem cieptej, biezgcej wody

- po powrocie z grzybobrania lub lesnej wedréwki nalezy doktadnie
umyc rece

- zawsze przed jedzeniem nalezy my¢ kupione owoce i warzywa

A B C PIERWSZEJ POMOCY

Numer alarmowy — gdy zdarzy sie powazny wypadek od razu zadzwoh po
pomoc pod numer 999 lub 112. Podaj wyraznie swoje imie i nazwisko, miejsce
w ktérym sie znajdujesz oraz krétko opisz co sie stato.

Porazenie pragdem — nie dotykaj uszkodzonego sprzetu. Najpierw odiacz
zasilanie, jesli osoba porazona jest nieprzytomna, udziel pierwszej pomocy.




Poparzenie — poparzone miejsce optucz zimna, najlepiej biezacg woda.

Ztamana reka — jesli po upadku reka lub noga bardzo boli i nie
mozna nig poruszy¢, usztywnij ja. Mozesz wykorzystac¢ prosta gataz,
pret lub inny prosty i twardy przedmiot.

Stluczenia — na sttuczenie przyt6z cos zimnego, np. zawiniete w
recznik kostki lodu.

Rany i otarcia — przemyj rane wodg utleniong lub zwykta, czystg
woda, aby wyptuka¢ brud i bakterie. Opatrz rane, przytéz do niej gazik
i owin jg bandazem. Jesli nie masz bandazu a rana jest niewielka,
naklej plaster.

Nawet jesli sam nie potrafisz udzieli¢ pomocy poszkodowanemu zapamietaj nizej podane
numery alarmowe.
Numery stuzb ratowniczych:
997 — Policja
998 - Straz Pozarna
999 - Pogotowie Ratunkowe
112 - Europejski Numer Alarmowy 112 jest jednolitym numerem alarmowym obowigzujagcym we
wszystkich krajach Unii Europejskiej. Numer ten stuzy do powiadamiania w sytuacjach zagrozenia
zdrowia, zycia lub mienia. Mozna z niego korzysta¢ zaréwno z telefondw komorkowych jak

i stacjonarnych, a ustuga ta jest bezptatna

601 100 100 - numer Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, potaczenie z kazdego
telefonu komérkowego

601 100 300 - numer komodrkowy Gorskiego oraz Tatrzanskiego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego, dostepny jest dla wszystkich, a bezptatny dla abonentéw sieci Plus

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Miedzyrzeczu apeluje do
rodzicow i opiekunéw dzieci:

Zawsze interesujcie sie czym Wasze dziecko sie bawi, gdzie jest miejsce
jego zabawy i czy to co robi jest bezpieczne, szczegdlnie w okresie
wakacyjnym.

Opracowanie: Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Miedzyrzeczu - Higiena Dzieci i Mlodziezy, Promocja
Zdrowia i Oswiata Zdrowotna



