PANSTWOWY WOJEWODZKI
INSPEKTOR SANITARNY
w L.ODZI

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK LETNI

Porady dla uczestnikow

|. Dbaj o zdrowie i higiene — nie zapominaj zasad zdrowego stylu zycia:
- odzywaj sie zdrowo,

dbaj o higiene osobistg,

éwicz, badz aktywny fizycznie,

dbaj o czystos€, porzadek i wietrzenie pokoi,

nie pij / nie jedz ze wspolnych naczyn.

Il. Podczas wypoczynku kieruj sie¢ zdrowym rozsadkiem:
1. Jesli wybierasz sie nad wode:
- korzystaj jedynie z wydzielonych i sprawdzonych pod wzgledem
bezpieczenstwa miejsc przeznaczonych do opalania i kgpieli,
- podczas stonecznych dni pamietaj o nakryciu gltowy oraz o stosowaniu
preparatéw do opalania z odpowiednio dobranym do karnac;i filtrem UV.

2. Jesli wybierasz sie w okolice laséw, tak, jezior, rzek:

- zatéz odpowiednie ubranie - nakrycie gtowy, wysokie buty, dtugie
spodnie, koszule z dtugimi rekawami (rekawy i nogawki powinny
posiada¢ sciggacze),

- uzywaj preparatéw odstraszajgcych kleszcze,

- po powrocie z wycieczki doktadnie obejrzyj swoje ciato - zwracajac
szczegolng uwage na rece, nogi, uszy, na zagiecia stawdéw, pachwiny
i glowe; wez prysznic, ubranie wytrzep i wypierz,

- w przypadku ukagszenia nalezy jak najszybciej usungc kleszcza
Z ciata - powinna to zrobi¢ osoba dorosta, badz lekarz.

3. Jesli wybierasz sie na pieszg wycieczke w gory:
- przygotuj odpowiednig odziez pamietajgc, ze pogoda w goérach jest
zmienna,

- zabierz ze sobg co$ do jedzenia (np. kanapka, czekolada) oraz napd;.

Ill. Pamietaj! Alkohol i narkotyki prowadzg do zagrozenia zdrowia a nawet zycia.
Moga sprawi€, ze staniesz sie ofiarg lub sprawcag aktow przemocy.

IV. W przypadku przeziebienia / choroby korzystaj z rady i pomocy lekarza.
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