
NAD WOD¥ W LESIE

Uwa¿aj na kleszcze!
Zak³adaj na wycieczkê do lasu odzie¿ os³aniaj¹c¹ 
cia³o. Spodnie z d³ugimi nogawkami, bluzê z d³ugim 
rêkawem, buty zakrywaj¹ce stopy i skarpetki. 
Zak³adanie ubrania w jasnych kolorach mo¿e 
u³atwiæ zbieranie kleszczy jeszcze przed 
przyczepieniem siê do skóry. 
Wa¿ne jest dok³adne i regularne ogl¹danie okolic 
cia³a, szczególnie nie chronionych ubraniem, po 
ka¿dym pobycie (nawet krótkim) na terenach 
zalesionych. Jeœli na swoim ciele znajdziesz 
intruza jakim jest kleszcz nale¿y go jak najszybciej 
usun¹æ. Lepiej samemu nie podejmowaæ próby 
usuniêcia paso¿yta tylko jak najszybciej zg³osiæ 
wychowawcy czy opiekunowi.

Borelioza, odk
mózgu 
mog¹ byæ przenoszone na cz³owieka 
przez kleszcze. 

leszczowe zapalenie 
- to groŸne choroby, które 

Nie jedz niemytych owoców leœnych!
B¹blowica to groŸna paso¿ytnicza choroba, a jej 
g³ównymi nosicielami s¹ leœne zwierzêta 
miêso¿erne, g³ównie lisy. Cz³ony tasiemca              
i jego jaja s¹ przez zwierzêta wydalane na leœne 
runo i pozostaj¹ na jagodach, poziomkach, 
grzybach. 
Cz³owiek zara¿a siê  jedz¹c niemyte jagody                
i owoce leœne, do których mog¹ byæ przyczepione 
jaja b¹blowca. 

Komary identyfikuj¹ cz³owieka m.in. po zapachu potu. 
Dziêki tej wiedzy w pewnym sensie mo¿emy równie¿ 
ochroniæ siê, zmieniaj¹c jego woñ. Zapach potu mo¿na 
zmieniæ poprzez jedzenie np. czosnku, lecz wówczas 
sami staniemy siê uci¹¿liwi dla otoczenia. Jednak 
najprostsz¹ i najtañsz¹ metod¹ unikniêcia uk¹szenia 
jest... higiena cia³a.

Kleszcze to pajêczaki 
wielkoúci kilku milimetrów, 

których samice po nassaniu 
siæ krwi mogà osiàgaã 
dùugoúã ponad 1 cm. 

Nie zaœmiecaj lasu!
Nie pal ogniska w lesie!
Nie ³am ga³êzi.
 Nie p³osz zwierz¹t - las to ich dom.
Nie ha³asuj - jesteœ tu goœciem.
Nie niszcz przyrody! Jeszcze tu wrócisz.

Korzystaj z k¹pieli w miejscach dozwolonych, tylko 
pod opiek¹ doros³ych i ratownika!

Nie wskakuj do nieznanych zbiorników wodnych, 
gdy¿ mo¿e zakoñczyæ siê to powa¿nym

 urazem cia³a.

Przebywaj¹c nad wod¹ jesteœ czêœciej
 nara¿ony na uk¹szenia komarów.

Chroñ siê przed nadmiarem                             
promieni s³onecznych! 

U¿ywaj kremów z filtrem przeciws³onecznym.
Gdy przebywasz na s³oñcu, noœ zawsze 

nakrycie g³owy.
 W godzinach od jedenastej przed po³udniem
 do drugiej po po³udniu promienie s³oneczne 

s¹ najsilniejsze, dlatego czas ten najlepiej spêdziæ  
w cieniu.

Sam nie zbieraj grzybów, gdy¿ mog¹ 
byæ to grzyby truj¹ce!

U¿¹dlenie to rana zadana przez owady, które maj¹ tak¹ 
broñ - pszczo³y, osy i szerszenie oraz trzmiele.
Osy, a zw³aszcza najwiêksze spoœród nich - szerszenie, 
mog¹ ¿¹dliæ wielokrotnie, a¿ do wyczerpania zapasu 
jadu. Szczególnie niebezpieczne jest u¿¹dlenie przez 
szerszenia, gdy¿ jego jad mo¿e byæ groŸny dla 
cz³owieka. Uk¹szenia przez trzmiele zdarzaj¹ siê                 
w Polsce bardzo rzadko.
Pomocne w zmniejszeniu ryzyka u¿¹dlenia przez 
owady jest: unikanie chodzenia boso, noszenie 
odpowiedniej odzie¿y, rezygnacja z zapachowych, 
przyci¹gaj¹cych owady kosmetyków, uwa¿ne 
spo¿ywanie „na œwie¿ym powietrzu” potraw, 
szczególnie s³odkich.

Nikt mnie si³¹ nie ma prawa

 zmuszaæ do niczego,  

a  szczególnie do zrobienia 

czegoœ niedobrego.

Mogê uczyæ siê wszystkiego, 

co mnie zaciekawi
I mam prawo sam wybieraæ,

 z kim siê bêdê bawiæ.

Nikt nie mo¿e mnie poni¿aæ, 

krzywdziæ, biæ, wyzywaæ 

i ka¿dego mogê zawsze 

na ratunek wzywaæ.

Nikt nie mo¿e moich listów

 czytaæ bez pytania,
Mam te¿ prawo do tajemnic

 i w³asnego zdania.

Mogê ¿¹daæ, ¿eby ka¿dy

 uzna³ moje prawa,
A gdy ró¿niê siê od innych,

 to jest moja sprawa.

Tak siê tu wiersze pouk³ada³y 

w prawa dla dzieci  na ca³ym œwiecie

 byœcie w potrzebie z nich korzysta³y
najlepiej, jak umiecie.

                             Janusz Korczak (fragment)
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BEZPIECZEÑSTWO
 I ZDROWIE JEDZ ZDROWO! PRZESTRZEGAJ!PAMIÊTAJ!

KOLONISTA POWINIEN:

? utrzymywaæ cia³o w nale¿ytej czystoœci,

?dbaæ o czystoœæ i estetykê ubrania,

? korzystaæ we w³aœciwy sposób z urz¹dzeñ  
sanitarno -  higienicznych i sportowych,

?nie paliæ tytoniu, nie piæ alkoholu,

?stosowaæ siê do wskazañ wychowawcy                      
w zakresie przepisów bhp,

? dbaæ o bezpieczeñstwo w³asne 
i innych osób, przestrzegaæ przepisów 
dotycz¹cych bezpieczeñstwa na drogach, 

przeciwpo¿arowych, 
korzystania z k¹pielisk, 

?zachowaæ ostro¿noœæ w przypadku 
kontaktu z niewypa³ami.

?myæ czêsto rêce ciep³¹ wod¹ i myd³em, 
zw³aszcza po wyjœciu z toalety

 i przed jedzeniem. 
Na d³oniach znajduje siê najwiêcej 

chorobotwórczych zarazków!

Wakacje to okres wzmo¿onej dzia³alnoœci 
dealerów narkotykowych,

 to równie¿ intensywny werbunek 
prowadzony przez sekty.

Nie opowiadaj nowo poznanym ludziom                 
o swoich k³opotach czy marzeniach.

 
 Naucz siê byæ asertywnym!

 Naucz siê odmawiaæ. 

PAMIÊTAJ 
Nie rozmawiaj z nieznajomymi.

Nie przyjmuj od obcych s³odyczy, napojów.

Bezwzglêdnie informuj zarówno opiekuna 
jak i rodzica o wszelkich sytuacjach 

zagro¿enia (np. obcy ludzie, oddalanie siê 
poza miejsce wypoczynku, zakupy                   

z nieznanego Ÿród³a, itp.)

Pij zawsze wodê niegazowan¹ i œwie¿e soki 
owocowe, zw³aszcza w upalne dni.

Unikaj napojów gazowanych i barwionych.
 

W upalne dni wraz z potem nastêpuje wzmo¿ona 
utrata wody, a w dodatku wraz z ni¹ wydzielane 

s¹ witaminy  mineralne.

Napoje s³odzone i gazowane nie ugasz¹ pragnienia              
i nie nawodni¹ odpowiednio organizmu, 

maj¹ wiele sztucznych sk³adników i… kalorii. 

 i sk³adniki

Ubieraj siê odpowiednio do temperatury. 
Zbyt ciep³a odzie¿ grozi przegrzaniem 

organizmu, a nag³e wych³odzenie
 grozi infekcj¹.

Na wycieczki ubieraj siê „na cebulkê”.
Pogoda mo¿e nagle siê zmieniæ - 

zw³aszcza  w górach. 
Zak³adaj wygodne buty na d³ug¹ wycieczkê

 ( np. trapery). 

Swêdz¹ce problemy
        

Nie po¿yczaj innym - grzebienia, szczotki 
do w³osów oraz szczoteczki  do zêbów.

   

Nie zak³adaj nie swojego nakrycia g³owy.
Unikniesz zagro¿enia zaka¿eniem 

nieprzyjemn¹ chorob¹, jak¹ jest wszawica.

U¿ywaj tylko w³asnych przyborów toaletowych.   

Nie chodŸ boso po mokrej pod³odze.
Nie wymieniaj siê rêcznikami i butami 
z kolegami -  nie jest to higieniczne - 

 mo¿esz zaraziæ siê grzybic¹.

Baseny, kratki pod prysznicami, szatnie 
to g³ówne siedlisko rozwoju 
chorobotwórczych bakterii.

W takich miejscach nale¿y bezwzglêdnie 
zak³adaæ klapki (oczywiœcie swoje). 

Warzywa, owoce i soki dostarczaj¹

 do organizmu mineralne, 

witaminy i b³onnik, 

tak wa¿ne w codziennym ¿yciu,

 a ró¿norodna dieta jest niezbêdna

 dla naszego organizmu. 

 sk³adniki 

Czerwone, pyzate,
 smakowite latem. 
a na d³ug¹ zimê 

bêd¹ koncentratem.

W lesie go spotkasz 

i dziwisz siê srodze:

 bo on ma kapelusz,

 ale gdzie?

 Na nodze!

Choæ to ,,klapsy”, to nie bol¹. 
Ludzie raczej jeœæ je wol¹. 

Zawsze s¹ smaczne, soczyste, 
lecz pamiêtaj - jedz je czyste!

G³os kuku³ki +grzyb +a 

-roœnie na polu, 

¿ó³te kolby ma.

Ma z¹bki – nie 

gryzie w ogóle. 
Ma zdrow¹ 

ciotkê – cebulê.

Jedz warzywa i owoce!

numer telefonu 
zaufania

 dla dzieci i m³odzie¿y           

116 111
                   

112
numer alarmowy 

Informuj opiekuna o wszelkich 
dolegliwoœciach zdrowotnych

 lub niekomfortowych sytuacjach,
 jakie maj¹ miejsce podczas 

wypoczynku.


