BEZPIECZNE

Chron sie
przed stohcem

Kiedy jestes na storicu, pamietaj:

» Pij duzo wody, abys$ zawsze byt
nawodniony.

o Stosuj krem z wysokimi filtrami
przeciwstonecznymi.

o Nos okulary przeciwstoneczne z
filtrem UV oraz okrycia gtowy
zastaniajgce uszy i kark.

o Staraj sie unikac¢ stonca w
godzinach 11-16, kiedy jest

najbardziej gorgco i promienie UV

jest najmocniejsze.

Zawsze zaktadaj
klapki pod
prysznic

Pamietaj, ze noszenie klapek na
basenie pomaga chroni¢ Twoje
stopy przed zakazeniami
grzybiczymi i bakteryjnymi.

Uzywaj wtasnego .
recznika /

Uzywaj wytacznie wtasnego
recznika, przyboréw
toaletowych, ubran

i kosmetykow.
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Badz bezpieczny nad
woda

Ptywaj tylko w miejscach do tego
przeznaczonych.

Przestrzegaj regulaminu kgpieliska

i stuchaj polecen ratownika.

Zawsze zwracaj uwage na znaki i flagi
umieszczone w miejscu kgpieliska.

Nie skacz do

Dbaj o swoje 47}’
bezpieczenstwo, ot Ly
unikaj skokow w

nieznanych miejscach!

Nos kapok

Zawsze zaktadaj kapok bedgc
na tédce, kajaku czy rowerze
wodnym, aby zapewnic¢ sobie
dodatkowg ochrone

w przypadku upadku do wody.

Uwazaj na zmiany
temperatury

Gdy spedzasz dtugi czas na stoncu,
nie zanurzaj sie gwattownie do zimnej
wody. Zamiast tego, ochtédz ciato
przed wejsciem do wody. To wazne,
abys mogt unikng¢ szoku termicznego.

Sprawdzaj termin
przydatnosci lodow

Pamietaj, ze rozmrozone

i ponownie zamrozone lody
moga zawiera¢ szkodliwe
bakterie, ktére moga
spowodowac zatrucie

pokarmowe.
Unikaj zatrucia @
Zanim zaczniesz zbiera¢ grzyby
czy owoce, upewnij sie, ze sg

one jadalne. Nie zbieraj ich, jesli
nie jestes pewny.




yun, Myjrece

\) Myj rece mydtem i woda,

/" minimum 30 sekund, przed
jedzeniem, po skorzystaniu z
toalety oraz po powrocie do
domu.

Nie wymieniaj sie %
rzeczami osobistymi
Pamietaj, aby nie wymieniac sie
czapkami, grzebieniami, szczotkami,
ozdobami do wtoséw ani innymi
przedmiotami osobistymi, aby unikng¢
ryzyka zakazenia sie wszami.

Zachowayj .
higieng podczas
kichania i kaszlu

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta
i nos chusteczkg lub zgieciem tockia,
aby unikngc¢ rozprzestrzeniania sie
drobnoustrojéw.

Uwazaj na
kleszcze

Staraj sie unika¢ obszardw,
gdzie moga przebywac
kleszcze, szczegdlnie wysokich
traw i laséw. Nos odpowiednie
ubranie ochronne i stosujgc
srodki odstraszajgce. Po
powrocie do domu doktadnie
obejrzyj swadj ubior i ciato, aby
upewnic sie, ze nie ma
kleszczy. To prosty sposoéb, aby
chroni¢ sie przed ugryzieniami i
mozliwymi chorobami
przenoszonymi przez kleszcze!

www.gov.pl/psse-ostroleka
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Nie pal papierosow i
e-papierosow . 'y
Pamietaj, ze papierosy :j
i e-papierosy powodujg
uzaleznienie od nikotyny

i mogag powaznie zaszkodzi¢
Twojemu zdrowiu.

- - - -

Nie siegaj po srodki
psychoaktywne - alkohol,
dopalacze, narkotyki

Te substancje szybko prowadza do
uzaleznienia, co sprawia, ze trudno
przestac je zazywac.

 Mogg uszkadza¢ mézg, co
powoduje problemy z mysleniem,
pamigcig i koncentracja.

» Moga prowadzi¢ do powaznych
problemdéw zdrowotnych.

» Moga powodowac depresije, leki
i inne zaburzenia emocjonalne.

» Moga prowadzi¢ do problemdw
z nauka, relacjami z rodzing i
przyjaciotmi. * &
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Nie pij

energetykow

Napoje energetyczne nie sg
dobre dla naszego zdrowia.
Zamiast napojow
energetycznych, lepiej pi¢ wode,
sok owocowy lub herbate.

Fontanny podziwiaj
z daleka

Woda w fontannach nie
nadaje sie do kgpieli ani picia.
Znajduja sie w niej
zanieczyszczenia np.:
kamienie, odchody zwierzat,
szczegolnie ptakow i kotow,
a takze bakterie salmonelli,
gronkowca, katowe i pateczki
legionelli.



