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| jak bezpiecznie spedzi¢ wakacje



Wojewodzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Rzeszowie
35 - 959 Rzeszoéw, ul. Wierzbowa 16
Telefon Centrala: 17 8522111
e-mail: sekretariat@wsse.rzeszow.pl
www.wsse.rzeszow.pl

Rodzicu, abys czuf sie spokojny o bezpieczenstwo
swojego dziecka, przed wykupieniem turnusu, mozesz
sprawdzic organizatora (czy zgfosit do kuratora oswiaty
wypoczynek) w specjainie utworzonej wyszukiwarce
bazie wypoczynku, dostepnej na stronie internetowej
Ministerstwa Edukacji Narodowej
www.wypoczynek.mein.gov.pl
Znajdujq sie w niej wszystkie legalnie organizowane
w kraju i za granicg obozy, kolonie, potkolonie i inne
formy zorganizowanego wypoczynku.
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' NIGDY nie zostawiaj dziecka w samochodzie!

- Szczegolnie narazone na wysokie temperatury sq dzieci
do lat 3, u ktorych mechanizmy termoregulacji sq
niewyksztatcone, temperatura ciata wzrasta od 2 do 5
d razy szybcief niz u osoby dorosfej. Prowadzi to do
szybkiego odwodnienia i wstrzgsu termicznego, co
stanowi bezposrednie zagrozenie dla zdrowia i Zycia.
Maluchy pozostawione bez opieki w zamknietym,
nagrzanym samochodzie sq ostabione, potliwosc ich
organizmu znacznie wzrasta, a skora blednie. W takich
sytuacjach dzieci nie ptaczqg, sq zdezorientowane i nie
maja sity, aby krzyczec.
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Jesli zaskoczy Cie burza w lesie pamietaj zeby:
» nie znajdowac sie przy/na najwyzszym puncie
w swojej okolicy,
» poszukac w miare bezpiecznego miejsca, jak ®

najnizej usytuowanego, wsrod nizszych drzew,

e "zwingc sie w kulke",

» nie szukac schronienia na ambonie, pod drzewam,
stupami linii energetycznych i wolno stojgcymi
wiezami,

» pozbyc sie przedmiotow, ktore posiadajg metalowe
czesci, gdyz mogg one sciggac pioruny.
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Dobowe zapotrzebowanie na wode u dziecka zalezy
gfownie od jego masy ciata, a nie wieku czy pfci.

W przypadku najmtodszych dzieci normy dzienne @
wyglgdajq nastepujgco:

e 1-3lata: 1,251 ""l 'F

szukaj miejsca osfonietego, gdzie twoja sylwetka nie
bedzie najwyzszym elementem otoczenia,

unikaj otwartych przestrzeni, metalowych
elementow - faricuchy, drabinki, maszty, krzyze, itp.,
pojedynczych drzew, ciekow wodnych, Zzlebow,
ktorymi moze poptyngc woda,

usiqgdz w kucki na butach (nogi zlgczone) nie
dotykajgc ciatem mokrej skafy,

metalowe przedmioty odféz od siebie na co najmniej
kilka metrow,

nie opieraj sie o skafy (1 m odstepu), ani nie stawaj
pod okapem skalnym,

zabezpiecz sie przed wyziebieniem

i przemoknieciem,
(2

W trakcie burzy w gorach: ' o 4-6lat: 1,61 . . . l . ' ' '

e 7-9lat: 1,751 "l'l"'i

W przypadku dorostych:

@ . Kobiety: 2,00 ."" ."l'
* mezczyini: 2,50 | "". 'l'. l' lw
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@ Zosady bezpiecznego grzybobrania:

» Nalezy zbierac gatunki grzybow tylko dobrze nam
znane.

o Nie nalezy zbierac grzybow zbyt starych i
przejrzatych, poniewaz mogg spowodowac
nieswoiste zatrucie pokarmowe.

» Nie nalezy zbierac zbyt miodych owocnikow bez

- wyksztafconych cech danego gatunku - to one sq

najczestszg przyczynq tragicznych pomytek.
@ '* Grzyby nalezy zbierac do przewiewnych koszy lub
tubianek, nigdy do reklamowek foliowych.

» Nie wolno dokonywac oceny grzybow po smaku i wg
przesqdow.,

» Grzyby podczas zbioréw nalezy wykrecac z podfoza,
a powstaly po nich ,dofek” zasypac ziemig (w ten
sposob zapobiegamy wyschnieciu grzybni),

» Potrawy z grzybow sqg ciezkostrawne, dlatego nie
zaleca sie podawania potraw z grzybow dzieciom

oraz osobom starszym.
‘ I: ’ »

Pamietaj: @
» poruszaj sie tylka po wyznaczonych szlakach,
* nie rozpalaj ognisk,
» zachowuj sie cicho,
* nie zasmiecaj terenuy,
* nie niszcz przyrody,
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Jak rozpoznac barszcz Sosnowskiego:
» charakteryzuje sie baldaszkowatymi kwiatostanami
koloru biatego oraz wielkimi liscmi,
&  jedna z najwiekszych roslin zielonych, osigga
wysokosc do 4 m, fodyga okofo 10 cm srednicy,
» na fodygach i lisciach rosliny znajdujq sie
' charakterystyczne wtoski produkujgce toksyczng

substancje,

 czesto mylony jest z koprem lub arcydzieglem.
Oto kilka prostych zasad, ktére ochronig Cie przed

przykrymi skutkami przebywania na storicu: - Oproécz oparzer zwiqzki zawarte w barszczu

» ogranicz przebywanie na sforicu miedzy 10:00, Sosnowskiego mogg wywofywac:
P a 16:00, & ¢ podraznienia drog oddechowych,
» pij duzo wodly, ¢ nudnosci,
» spozywaj lekkie positki, * wymioty,
o stosuj kremy z filtrem UV, e béle glowy,

» nos nakrycie glowy i okulary z filtrem UV,
 ubieraf jasng, przewiewnq odziez,
» unikaj wysitku fizycznego,

unikaj alkoholu,

zapalenie spojowek.
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Kilka sposobow fak uchronic sie przed kleszczami: P,
 pamietaj o odpowiednim ubraniu, tak aby zakry¢ Korzystaj ze storica z glowg o kazdej porze roku,
mozliwie jak najwiecej ciafa, ® pamietaj tylko, ze: ®
& » wybieraj jasng odziez, na ktorej fatwiej zauwazysz @ » nawet jednorazowe poparzenie stoneczne moze
kleszcza, uszkodzic DNA komorek skory | przyczynic sie do
« stosuj preparaty odstraszajgce kleszcze zawsze rozwoju czerniaka,
zgodnie z dofgczong etykietq, * im jasniejsza cera tym jest wrazliwsza na dziatanie
» zawsze oglgdaj skdre po powrocie ze spaceru. ' promieni stonecznych,
' » groZne dfa nas jest zaréwno promieniowanie UVA,
jak i UVB,
- - » promieniowanie UV odbija sie od sniegu i tafli wodly,

przenika rowniez przez chmury,
a —




| B

ni€ Moyl 71 )
o “on
0 3

Korzystajgc z kgpielisk lub miejsc okazjonalnie
wykorzystywanych do kgpieli pamietaj:

kap sie tylko w wyznaczonych miejscach,

nie wbiegaj rozgrzanym do wody,

nie przeceniaj swoich umiejetnosci plywackich,

nie plywaj bezposrednio po positku,

zabierz krem z filtrem UV, nakrycie glowy, wode oraz
apteczke,

po skorniczonej kgpieli przebierz sie w suche ubrania,
nie wchod? do wody po alkoholu.
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Przechowuj zywnosc w higienicznych warunkach i niskiej @
temperaturze, utrzymuj czystosc, myj owoce, warzywa,
rece, zwracaj uwage na date przydatnosci Zywnosci do
spoZycia. Przestrzegajgc tych zasad higieny na pewno

unikniesz zatrucia pokarmowego.




Policja

Fakor kygpicli T

Straz pozarna

Europejski nr alarmowy

Niedostatecena jakosé
wody w kgpielisku
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kapiel

kapiel zabroniona
hodowla ryh

kapiel zabroniona
woda skazona

kapiel zabroniona
most

strefa ciszy

skakanie do wody
zabronione

kapiel zabroniona
woda pitna

kapiel zabroniona
spietrzenie wody

kapiel zabroniona
szlak zeglowny
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nakaz zakladania
kamizelek
e
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nakaz ustawicznego
nadzoru nad dzieémi
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zimna woda

sieci rybackie

l‘lagh" uskok

wiry

punkt medyczny

| infor,
1 g,

©

wodorosty

kamieniste dno

niebezpieczna
glebokos¢ wody

telefon

plaza strzezona




