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Bezpieczne wakacje 2019

Podczas ,Bezpieczne Wakacje 2019” pracownicy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej woj. slaskiego beda
przeprowadzali kontrole turnuséw figurujacych w elektronicznej bazie wypoczynku
(http://wypoczynek.men.gov.pl) w trakcie ich trwania.

Zgodnie z ustawg o Panstwowej Inspekcji Sanitarnej do zakresu dziatania Pahstwowe] Inspekcji Sanitarne;
w dziedzinie biezgcego nadzoru sanitarnego nalezy kontrola przestrzegania przepiséw okreslajacych
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 sprawuja nadzoér nad warunkami wypoczynku w wojewddztwie Slgskim.
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ZASADY BEZPIECZNEJ KAPIELI
£ Nie kqgp sie w miejscach niedozwolonych — korzystaj tylko ze strzezonych
kqplellsk

{;’Nigdy nie skacz do wody o nieznanym dnie

++ Nie zanurzaj sig¢ gwaltownie w wodzie po diugim przebywaniu na stoficu

11 Nie réb halasu — ratownik moze nie uslyszeé czyjegoé wolania o pomoc

WYCIECZKA W GORY, DO LASU

FE Przed wyjsciem w géry sprawdz prognoze pogody

P Zaopatrz sie w apteczke i telefon komérkowy

FE* Wez ze sobq cieple ubranie, jedzenie i napoje

S8 Nigdy nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy

#& Uwaiaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi
odpowiednim ubraniem i preparatami odsiroszu|qcym|

F Nie zbieraj grzybow jesli nie jestes pewny czy sq jad

ECZNE,OPALANIE
- bywa) zbyt diugo na stencu
. Stosuj kremy z filtrami ochronnymi
- iNossnalknycies i

i

przeciwsfonecznesiiin

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

@ Zaktadaj kask zawsze gd :

i Przestrzegaj przepiséw di@gowiyeh

@ Bqdz widocznysna drodze- mie| odblaski

@ Bgdz aktywny fizycznie.ale zachowaj rozsqdek, nie'Uprawiajispariow
w miejscach niedozwolonych

Dba| o hlglenQ osoblsiq I'czystosé wokél siebie

2 Nie uzywaj wspélnych przyborow toaletowych

") Nie pij i nie jedz ze wspolnych naczyn

" Myj rece przed kazdym positkiem

" Jedz zdrowo 2 .-

o Lawsze spriﬁwdchi ciuh? waznosci produkiow, ktore SPOZYWOSZ
 Unikaj ie.clzenia posithkow w przypudllzowyc.i'l miejscach

Zachowaij ostroznosé w kontaktach z obcymi -
Nie przy|mU| poczesiunkew od n|eznc||om;ych ol

ﬁ Pogotowie 999
Policja 997
POMOC Numer alarmowy 112
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*5.* WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA W KATOWICACH
v www.wsse.katowice.pl

W

Ml ZDROWO?

Promieniowanie stoneczne nie jest obojetne dla skéry cztowieka
Badz ostrozny zachowaj umiar!

Zalecane srodki chronigce przed nadmiernym promieniowaniem UV (wg WHO):
® nalezy ograniczyé 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 ciala
@

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

nalezy uzywacé kremdéw ochronnych o szerokim spektrum ochrony przeciwstonecznej

@ nalezy unikac korzystania ze sztucznego promieniowania UV w solariach

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

Dzieci i mtodziez sg szczegodlnie narazone na szkodliwy wptyw promieniowania UV
Nadmierna ekspozycja mtodziezy na stonce, szczegdlnie sztuczne, moze przyczynic sie do powstania

raka skéry w pézniejszym wieku, poniewaz skéra jest bardziej podatna
na szkodliwe skutki promieniowania UV w okresie rozwojowym.

Pamietaj!
Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV
prowadzi do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych.

ODDZIAE SLASKI ©
pOLSKIEGéAs : P
’ Towazvs.'rmg_

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

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania sa bardzo zr6znicowane w zaleznosci
od indywidualnych cech organizmu: inne substancje
- poczucie niepokoju, u 5zcz3 przede wszystkim
- béle gtowy,  Osrodkowy Uklad Nerwowy
- klopoty ze snem, ) i negatywnie wplywaja na prace mézgu.
- palpitacje serca, Zazywanie dopalaczy moze by¢
- dezorientacja oraz poczucie zalamania, pucﬁqtkiem uEaleini{:nia! 4
szafu, tacznie z koszmarnymi halucynach
sjeniami, niekiedy poréwnywanymi do
iez powodowac chwil
nie, brak checi do

Oto kilka sposobow 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 przyczyna stabej koncentracji,

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

DOPALACZE. GDZIE SZUKAC POMOCY?
*33 INFOLINIA GLOWNEGO INSPEKTORA saniTarNEGO: 800 060 800
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Obrazy

LASAUTBELPIECZNES TAPIEL
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MLE LI LYRVWVY Y U EASAUTBELYIEGLNES KAVIELY

“

ot y czlowieka 2 Nigdy rio shacs do wody o sieznanym dvie

Badi ostroiny zachowaj umiar! fimane

Zalecane ¢rodki chronigee praed nadmiernym promieniowaniem UV (wg WHO):
» naloly ogranicryé czas praebywania w storicu w godz. 10:00-14:00

WYCIECZKA W GORY, DO LASU
9 Pired o e gy specet
2 1aopors iy = el

. Tiel
. A e 2n s0ba. e, i
209 Nigdy e schast 30 ok | ni oddalo
. alary praes > i
‘ochrany praed UVA | UVE dia oczu
o nalety
racjonalnego korrystania z€ slofica

Drieci i mlodziet 53 szczegolnie naraione na szkodiiwy wphyw promieniowania UV

S ekt S perleiomets U w o ey
Pamistait

Nadmierna ekspozycla na promieniowanie UV
prowadi do niekorzystaych konsekwencji drowotnych,
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