STRIG

FERIE to czas odpoczynku, zabawy, realizacji swoich zainte-
resowan. W tym czasie poznasz wiele ciekawych miejsc oraz oséb.
Aby Twdj wypoczynek byt bezpieczny i zgodny z zasadami higieny,
stosuj sie do sprawdzonych regut postepowania.

Higiena i zdrowie

&;3 Czesto myj rece wodg z mydtem.
§£e Dbaj o higiene osobistq i czystos¢ wokdt siebie.
% NIE uzywaj wspdlnych przybordw toaletowych.
§?,3 Bgdz aktywny fizycznie.
&‘,3 Gdy sie rozchorujesz, skorzystaj z rady i pomocy lekarza.

{& Zakrywaj usta i nos podczas kichania i kaszlu
uzywajgc chusteczki bqdz poprzez zgiecie tokcia.

&2 Odzywiaj sie zdrowo.
&ENIE pij i NIE jedz ze wspdinych naczyn.
§$ Sprawdzaj date waznosci produktdw, ktdre spozywasz.
&3 NIE zazywaj sSrodkdw psychoaktywnych typu alkohol, narkotyki, dopalacze.
&}3 NIE pij napojéw energetycznych — majg one negatywny wptyw na zdrowie.
{.@ NIE pal tytoniu ani e-papieroséw — niosg za sobg powazne skutki zdrowotne.
é% Ogranicz korzystanie z komputera, telewizora, telefonu i innych urzgdzen.
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Bezpiec‘zuy wypocZYmk

® Uwazaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi
odpowiednim ubraniem i preparatami odstraszajqcymi.

¢ NIE zbieraj grzybéw ani innych owocéw lesnych,
Jjesli nie jestes pewny czy sq jadalne.

© Zaopatrz sie w apteczke I pomocy i telefon komérkowy.
© NIE oddalaj sie od grupy i NIE schodz ze szlaku.

Bezpieczni nad wodq

§$ NIE opalqj sie w godzinach szczegdlnie sinego nastonecznienial UsigdZ w cieniu.
{& Chron gtowe i twarz — kapelusz, czapka z daszkiem, okulary z filtrem UV.
{.}}J Pij duzo ptynow i stosuj kremy z filirem UV - po kgpieli zastosuj preparat ponownie.
cf.}}) Zwracaj uwage na kolor flag umieszczonych na kgpielisku.
&? Kgp sie tylko w miejscach dozwolonych.
§£‘3 NIE wchodz do wody, gdy Zle sie czujesz, jeste$ zmeczony, dtugo
przebywates$ na stoncu, jest ci zimno, jeste$ gtodny lub bardzo najedzony.

§£3 Kagpiel jest niebezpieczna po godzinach pracy ratownikéw, po zmroku,
w czasie burzy, sinego wiatru, siinych prgddéw, wysokiej fali.

UWAGAI

Nadmierne korzystanie z kapieli stonecznych moze powodowaé

poparzenia skéry, udar stoneczny bqdz nowotwory skéry.
Pamietaj, Ze promienie UV dziataja na Twoje ciato réwniez,
gdy przebywasz w wodzie.

W RAZIE WYPADKU, ZAGROZENIA ZYCIA I
LUB NIEBEZPIECZNEJ SYTUACJI, (
] ™

DZWON POD NUMER ALARMOWY:

Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Gdansku

 Urzad Miejski w Gdansku




