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stosuj kremy
z filtrem SPF

unikaj sfoca
miedzy
11:00 a 16:00

no$ nakrycie
gtowy zakrywajgce
kark i uszy

Bezpiecznie na stoncu
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no$ okulary
przeciwstoneczne
z filtrem UV



Bezpiecznie na stoncu
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Czerniak jest nowotworem ztosliwym skéry.

Cechy charakterystyczne, ktére pomagajg w rozpoznaniu czerniaka,
okreélane sq za pomocq kryteriéw ABCDE:
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asymetria,

brzegi poszarpane, czerwony, czarny, duiy rozmiar,

ewolucja, czyli
np. znamie nieréwnomierne, niejednolity kolor wielko$é zmiany postepujace zmiany
,,Wy|ewqjqce" sie na posiqdqjqce powyzej 6 mm zachodzace
jedng strone zgrubienia

W znamieniu
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pamietaj o lekkich,

pij duzo wody,
regularnych
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przebywanie ?/ Q najlepiej
w petnym storicu /%/ niegazowanej positkach
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unikaj wysitku \
fizycznego - moze
doprowadzié do
odwodhnienia, utraty
mineratéw,
przegrzania
organizmu lub

udaru cieplnego
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nie zostawiaj dzieci unikaj alkoholu -

\\ | ZWIGFZO:( @ OdWO.anO. organizm

w samochodzie,
temperatura moze
siegna¢ tam nawet

60°C!
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Bezpiecznie w upale
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jesli nie musisz - nie
wychodz z domu



Udar stoneczny

zwykle ciezkie gteboka cieptota zaczerwienienie
odwodnienie ciata moze twarzy, skéra

przekroczyé 40°C goraca i sucha

gleboka cieplota

ciata 38-40°C

odwodnienie
lekkiego stopnia

Wuyczerpanie cieplne

Bezpiecznie w upale

zawroty glowy, pacjent moze by¢
omdlenie, splgtanie, nieprzytomny,
majaczenie wstrzas

pragnienie, pacjent czuje sie
nudnosci, wymioty, stabo lub zemdlat

splatanie, bél gtowy

Zrédto i wiecej informacii: Gtéwny Inspektorat Sanitarny



Pamieta) o wodziel

Objawy odwodnienia:
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zaburzenia
termoregulaciji

Bezpiecznie w upale

- Naj|ep|ej plcczystq wode. Rébmy to regu|arn|e

“i‘_

i matymi fykami. Optymalnie jest pi¢ ok. 2-2,5
litra wody dziennie, w zaleznosci od pfci i stanu

zdrowia. Aby unikngé odwodnienia, pijmy nie
tylko Wtedy, gdy odczuwamy pragmeme

Zrédto i wiecej informacii: Gtéwny Inspektorat Sanitarny




korzystaj z kgpieli nie skacz

tylko

zachowuj zalecany
dystans

(zwlaszeza na
gtowe) do

W dOZWOlOHYCh

nieznanej wody

miejscach

nie wyplywaj na

nie przeceniqj
swoich umiejetnosci

materacu daleko

o bezpieczenstwo

od brzegu

Bezpiecznie nad wodg
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stuchaj ratownika nie wchodz do

wody po alkoholu

zaktadaj kapok na <

nie wbiegaj nie plywa;
rozgrzanym do bezposrednio po tédce, kajaky,
positku rowerze wodnym |
féﬁ}
i

CVEr

Zrédto i wiecej informacii: ijéwn;{/' fnspektorat Sanitarny



Bezpiecznie nad wod3g

Serwis Kgpieliskowy

»**""s,  to portal informacyjny o jakoéci wody

w kgpieliskach, zawierajgcy wykaz

*eesaes®  wszystkich kgpielisk wyznaczonych
uchwatami rad gmin, oznakowany na
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https://sk.gis.gov.pl/

Bezpiecznie na Swiezym powietrzu

Kleszcze

Gdzie qupujq?
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w lasach lisciastych na obszarach | & % naterenach zieleni
i mieszanych trawiastych | zaro$lach, ! miejskie;

paprociach
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1 za uszami

na I(O.FI(U

¥ nha ramionach

s

pod blustem .

w okolicach pepka

Zrédto i wiecej informacii:
Gtéwny Inspektorat Sanitarny



Bezpiecznie na Swiezym powietrzu

Jak uchroni¢ sie przed kleszczem?

L, , . . ut

Pamietaj wybleraj Jhcils.nq 2 L zawsze oglqdaj
o odpowiednim odziez, na ktdrej |
ubraniu - tak, aby latwiej zauwazysz

zakryé mozliwie jak kleszcza

StOSUJ preparaty -
. odstraszajgce

skére po powrocie

kleszcze, zawsze

najwiecej ciata



Uzqgdlenia przez pszczote lub ose '

W chwili uzgdlenia
wstrzykniety jad powoduje:
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=% godzin do doby, wplyw ma na to ilogé =

Bezpiecznie na Swiezym powietrzu

Dolegliwosci te utrzymujq sie od kilku

vzadlen, rodzaj owada, indywidualna

odporno$é organizmu.

W przypadku oséb uczulonych moze

dojéé do wstrzgsu anafilaktycznego.

Zrédho i wiecej informaciji: Gtéwny Inspektorat Sanitarny
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nudnoséci oraz
wymioty
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dusznoéé

Zrédho i wiecej informaciji: Gtéwny Inspektorat Sanitarny
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obrzek jezyka lub

twarzy

*
0..-‘$

omdlenie




E

-5

Y
| i ]

e T

trzu &

-

Bezpiecznie na Swiezym powie
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repelentow?

Produkty biobdjcze stosowane

w nieprawidtowy sposéb lub kupowane

Nbioss TN e .2 - . u nierzetelnych sprzedawcéw moga;

e - R etykiecie BB po powrocie do [ 8 7 Lm
{ znojdziesz domu nie zadziataé nieprawidtowo
instrukcje potrzebujesz juz : I
stosowaniq, érodki = odstraszaé owaddéw e i ‘m
ostroznosci, czas - doktadnie umyj &%
skutecznego popryskane miejsca Res 203
dziatania i date
waznosci
o e Zwracaj uwage, czy produkt posiada
& - . & . . 7 .
. pozwolenie na obrét - czy jest przebadany,
kL9 4 % . bezpieczny i skuteczny. Brak pozwolenia to
'..-“ '..-“
nie uzywaj wiecej, | | sprawdz, czy ktdrys potencjalne niebezpieczerstwo
iz zaleca ze sktadnikéw Cie lub brak skutecznosci.

producent nie uczula



osigga wysokosé do
4-5 m, todyga
okofo 10 cm
$rednicy

lkony: Canva, Flaticon

9 Talw 22

pos
Bezpueczme ha sw:ezym powietrzu &

czesto mylony toksyczng charakteryzuje sie kontakt
koprem lub substancje baldaszkowatymi z barszczem
arcydzieglem produkujg whoski kwiatostanami Sosnowskiego,
znajdujgce sie na koloru biatego oraz w potaczeniu
todygach i lisciach wielkimi lig¢mi z promieniami
rosliny stonecznymi, moze
wywotaé dotkliwe
poparzenia

Zrédho i wiecej informaciji: Gtéwny Inspektorat Sanitarny




Bezpiecznie na Swiezym powietrzu

Wscieklizna

Jak rozpoznac chore zwierze? Ll Jezeli podejrzewasz, ze miates kontakt

z chorym zwierzeciem, natychmiast
skontaktuj sie z lekarzem w celu

ﬁ 7 [ podania odpowiedniej szczepionki.

W Jezeli to mozliwe, postaraj sie

domowe zwierzeta dzikie zwierzetaq, ;
Rt

stajq sie agresywne wbrew swojemu S
B icufne instynktowi nie bojq : : zabezpieczyé zwierze tak, aby nie miato
sie czfowieka S kontaktu z innymi osobami i aby mozna byto

przeprowadzié odpowiednie badania.
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_‘ § a fA ) ) e \ / @y Nigdy nie wiesz, czy zwierze, 1.0}1,‘,\‘;
S R ' "i (W, J ktére Cie ugryzto, jest zdrowe! B
, ! " g 3 - L |



Bezpiecznie w lesie

jako poczatkujacy | . yt “
grzyby, co do grzybiarz zbieraj F5

' Jojul [828im | 04po.7

ktérych jestes tylko grzyby I. rozpoznaé, czy sq
rurkowe \ blaszkowe czy nie

nie korzystqj
z foliowych &
zrédia reklaméwek

W




Bezpiecznie w lesie

Bgblowica

Drogi zakazenia:
;

bliski kontakt ze zwieri@tami,

T w tym gJ(askanie i pie|@gnc10jc1
trudna do
zdiagnozowania

powodowana przez

ol _;"n..’
larwy tasiemca, ktére K

Uwa|niane sqQ z kanem

z powodu dlugiego

; , &
. \ > 3 * *

okresu bezobjawowego Cenns®

brudne rece | spozycie skaionej

zakazonych pséw i liséw

jajami zywnosci

' lub wody
Zawsze myj owoce lesne

& | przed spozyciem!

st

zywicielem pogrednim _ ‘
pasozyta jest cztowiek * Zrédho i wiecej informaciji: Gtéwny Inspektorat Sanitarny




spozycie zywnosci spozycie produktéw
zanieczyszczonej : zywnosciowych

pochodzacych od

& zwierzat zakaionych :
B (mieso, jaja, mleko) B

uzywanie skazonego
sprzetu kuchennego,
maszyn do produkgji

zywnosci

Zrédto i wiecej informacji: Gtéwny Inspektorat Sanitarny



1 _

Czerwonka bakteryjna (szigeloza

Objawy 1 przebieq choroby: |

Zawsze cztowiek. Zakazenie nastepuje na drodze

¥ obfita i wodnista biegunka pokarmowej, w wyniku kontaktu z chorym, nosicielem

lub przez zanieczyszczone wydalinami zakazonych

ety
PR S e

oséb produkty pokarmowe, przedmioty codziennego
uzytku, czy tez wode. Réwniez muchy mogq
mechanicznie przenosié zarazki na swoim ciele, na

‘ - _ przyktad z odchodéw na jedzenie i wode.

Jak zapobiega¢?

przestrzegaé podstawowych zasad higieny

I czasami nudnosci i wymioty

przyrzqdzania pOSiH(éW

Zrédho i wiecej informaciji: Gtéwny Inspektorat Sanitarny
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https://www.facebook.com/profile.php?id=100064879416934
https://www.facebook.com/profile.php?id=100064879416934
http://www.gov.pl/wsse-lodz

