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Bezpieczne wakacje 2019

Podczas ,Bezpieczne Wakacje 2019" pracownicy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej woj. Slaskiego
bedg przeprowadzali kontrole turnuséw figurujgcych w elektronicznej bazie wypoczynku

(http://wypoczynek.men.gov.pl) w trakcie ich trwania.

Zgodnie z ustawg o Panstwowe] Inspekcji Sanitarnej do zakresu dziatania Pahstwowe] Inspekcji
Sanitarnej w dziedzinie biezacego nadzoru sanitarnego nalezy kontrola przestrzegania przepiséw
okreslajgcych wymagania higieniczne i zdrowotne miedzy innymi w osrodkach wypoczynku.

Problemy zwigzane z niewtasciwymi warunkami higieniczno-sanitarnymi w miejscu wypoczynku
dzieci i mtodziezy nalezy zgtasza¢ do wtasciwych terenowo powiatowych stacji sanitarno-
epidemiologicznych, ktére sprawujg nadzér nad warunkami wypoczynku w wojewddztwie Slgskim.
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ZASADY BEZPIECZNEJ KAPIELI |

+1 Nie kagp sie w miejscach niedozwolonych — korzystaj tylko ze strzezonych
~ kapielisk

‘3’Nigdy nie skacz do wody o nieznanym dnie

++ Nie zanurzaj sie gwaltownie w wodzie po dlugim przebywaniu na storicu

2 Nie réb hatasu — ratownik moze nie usltyszeé czyjego$ wotania o pomoc

WYCIECZKA W GORY, DO LASU

#3 Przed wyjsciem w géry sprawdz prognoze pogody

FE* Zaopatrz sie w apteczke i telefon komérkowy

S8 Wez ze sobq cieple ubranie, jedzenie i napoje

##° Nigdy nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy

S Uwaiaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi
odpowiednim ubraniem i preparatami odslraszchyml

#E° Nie zbieraj grzybow jesli nie jestes pewny czy s

. bywa] zbﬂ diugo na storcu
. Smsu| |(remy z filtrami ochronnymi

przeclwsionecznem____

- Pij duzo wody niegazowanej
- Pamietaj! Stonce opala cie rowniez
gdy jestes w wodzie! "

LT T

@ Zakladaj kask zawsze gdylj sz na'rowerzeprolkach czy deskorolce
@ Przestrzegaj przepiséw drogowyich

@ Bgdz widocznysna drodze- miej edblaski
@ Bqdz aktywny fizycznie ale zachowaj rozsqdek, nie'Uprawiajisportow

e R
w miejscach niedozwolonych

) Dbajgohigiene osobistq i czystoié wokét siebie

J Nie uzywaj wspélnych przyborow toaletowych

" Nie pij i nie jedz ze wspélnych naczyn

“'Myij rece przed kazdym positkiem

~ Jedz zdrowo

) Zawsze spruwdzcn dufq: waznosci produktow, kiore SPOZYWaSZ
" Unikaj |edzenm positkow w przypadlkowych miejscach

Nil..emr. s |<u‘,. z waokacji przywiez tylko mile wspomnienia =
Y i b 4 - ZaA® Pogotowie 999

Zachowaj ostroznos¢ w kontakiach z obcymii

Nie przy|mU| poczestunkcw od nlezn¢1|omych ' P°I|C|ﬂ 997

{{Uwaozaj na'dzikieli bezpqnsk' (i : r: POMOC Numer ularmowy l l 2

0?-.- atal L
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*%* ) WOJ EWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA W KATOWICACH

ey www.wsse.katowice.pl

WO

Al ZDROWO

Promieniowanie stoneczne nie jest obojetne dla skéry cztowieka
Badz ostrozny zachowaj umiar!
Zalecane $rodki chronigce przed nadmiernym promieniowaniem UV (wg WHO):
® nalezy ograniczyc¢ czas przebywania w storicu w godz. 10:00-14:00
® nalezy robic przerwy w opalaniu sie, czesciej przebywac w cieniu
@ nalezy nosic¢ ubrania ochronne, bawetniane, nie eksponowac catego ciata
@

nalezy nosi¢ okulary przeciwstoneczne z panelami bocznymi, ktére stanowig 99-100%
ochrony przed UVA i UVB dla oczu

nalezy uzywac kremow ochronnych o szerokim spektrum ochrony przeciwstonecznej
® nalezy unikac korzystania ze sztucznego promieniowania UV w solariach

@ nalezy chronic¢ niemowleta i dzieci juz od najmtodszych lat i uczyc je wraz z wiekiem
racjonalnego korzystania ze storica

Dzieci i mtodziez sg szczegolnie narazone na szkodliwy wptyw promieniowania UV
Nadmierna ekspozycja miodziezy na storice, szczegdlnie sztuczne, moze przyczynic sie do powstania
raka skory w pozniejszym wieku, poniewaz skora jest bardziej podatna
na szkodliwe skutki promieniowania UV w okresie rozwojowym.
Pamietaj!

Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV
prowadzi do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych.
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WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W KATOWICACH

ul. Raciborska 39, 40-074 Katowice, www.wsse.katowice.pl

JPALAGZE - WYPALAGZE
GROZNE NARKO

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania sg bardzo zréznicowane w zaleznosci

od indywidualnych cech organizmu: linne substancje

- poczucie niepokoju, L €, niszcza przede wszystkim
- béle gltowy, ~ Osrodkowy Ukiad Nerwowy
= klopoty ze snem, i negatywnie wplywajg na prace mézgu.
- palpitacje serca,
- dezorientacja oraz poczucie zalamania,
i szatu, tacznie z koszmarnymi halucyn
niami, niekiedy poréwnywanymi di

Zazywanie dopalaczy moze by¢
poczatkiem uzaleznienia!

iez powodowac chwv

Oto kilka sposobdw jak zapewnic¢ sobie jasnos¢ umystu

i koncentracje przez caly dzien:

- zdrowo sie odzywiaj - Swieza nieprzetworzona zywnosc¢ jest
niezbedna dla dobrej pracy mézgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia - sniadania,

- pij wode regularnie przez caly dzien - pamietaj ze odwodnienie jest
réwniez przyczyng stabej koncentracji,

- w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnos¢ fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mézgu - poprzez wysitek fizyczny
wydziela sie hormon szczescia - endorfina.

L3558 DOPALACZE. GDZIE SZUKAC POMOCY?
330 SR R INFOLINIA GLOWNEGO INsPEKTORA saNITARNEGO: 800 060 800
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