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»Bezpieczny i Zdrowy Wypoczynek Letni 2021”



“<% BEZPIECZNE
WAKACJE

Nad wod3a zachowuj sie odpowiedzialnie. Korzystaj ze strzezonych kapielisk.
Po diugiej ekspozycji na stonce oraz po obfitym positku
hie zanurzaj sie gwattownie w zimnej wodzie.
Nie pij alkoholu przed kapiela! Zwracaj uwage na osoby kapiace sie w Twoim otoczeniv.
Jezeli planujesz wakacje nad woda, zajrzyj na Serwis Kapieliskowy
aktualizowany na biezaco w sezonie kapielowym.

Unikaj nadmiernej ekspozgcji na stonice, chron gtowe czapka lub kapeluszem,
nie prze %waj na storicu w samo potudnie.
Pamiﬁtaj, aby zabezpieczyc skore kremem z filtrem 0V.
Pij dvzo wody. Nie przesadzaj z opalaniem, nadmierna ekspozycja na storice
moze skutkowaé poparzeniami i byc grozna dla zdrowia.

Uprawiajac sport, podczas jazdy na rowerze lub rolkach, przestrzegaj przepisow
ruchuv drogowego, zakkadaj odblaski, abys byt bezpieczniejszy na drodze.
Uprawiaj sport w miejscach bezpiecznych i do tego przeznaczonych.

Zadbaj o higiene osobista, wysypiaj sie, odzywiaj sie zdrowo. Podczas spozywania positkow
pamietaj o higienie qu.époZgwaj tylko Swieza i zdrowg zywnosé; myj warzywa i owoce.
Nie spozywaj zywnosci, ktora vtracita date przydatnosci do spozycia.
Odpowiednio przechowuj zywnosc.

Pamietaj, Zze podczas vpatow organizm jest bardziej czuly na ngwki, dlatego nie spozywaj alkoholv
i ihngch srodkow ps%choaktgwngch, nie pal i nie narazaj oséb w otoczeniv na dym tytoniowy.
Przebywajac w klubie zawsze obserwuj swoja szklanke lub kieliszek. Badz czuyny - vwazaj
na substancje psychoaktywne - ich skiad i dziatanie nigdy nie s3 pewne.

Jezeli czyjes zachowanie, budzi Twoje podejrzenia - nie wahaj sie,
reaguj zawiadamiajac odpowiednie stuzby!

Jezeli Twoje dziecko wyjezdza na zorganizowany wypoczynek, sprawdz pod czyja
bedzie opieka i czy wypoczynek zosta}zarﬂestrowang. Informacje ha ten temat
uvzyskasz na stronie internetowej Ministerstwa Edukacji i Navki
lub Kuratorivm Oswiaty.

Planujac podréz zagraniczng sprawdZ, jakie sg aktvalne zasady
bezpieczenstwa i jakie szczepienia sa obowigzkowe i zalecane
w krajach, do ktorych sie wybierasz.

Niezbedne informacje na temat szczepien dla podrézuvjacych
vzyskasz wchodzac na strone internetowa
Giownego Inspektoratu Sanitarnego
lub kontaktujac sie
z lekarzem medycyny podrozy.

REAGUJ! W NIEPRZEWIDZIANYCH | STRESUJACYCH SYTUACJACH,
NIE LICZ NA SWOJA PAMIEC. ZAPISZ W TELEFONIE
[ X PODSTAWOWE NUMERY TELEFONOW ALARMOWYCH:

999 - Pogotowie Ratunkowe,
998 - Straz Pozarna,
997 - Policja,

986- Straz Miejska,

112 - numer alarmowy

Nie wahaj sie zadzwonié po pomoc, jesli ktos swoim zachowaniem moze zagrazac sobie lub inngm!



https://wyryki.eu/bezpieczny-i-zdrowy-wypoczynek-letni-2021/

W zwiazku z rozpoczetym okresem wakacyjnym ruszyta akcja ,Bezpieczny i zdrowy wypoczynek
letni”. Jej celem jest propagowanie wsrod wypoczywajacych zasad bezpiecznego wypoczynku oraz
promowanie wiedzy w zakresie dbania o wlasne zdrowie. Adresatami powyzszej inicjatywy sa przede
wszystkim dzieci i mlodziez a takze opiekunowie réznych form wypoczynku (obozéw, kolonii,
potkolonii).

W zwiazku z powyzszym, Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna we Wiodawie bedzie
prowadzita kontrole stanu sanitarnego organizowanego wypoczynku letniego oraz dzialania
edukacyjne, potaczone z propagowaniem tresci prozdrowotnych, dotyczacych: stylu zycia wolnego od
natogéw, ze szczegdlnym uwzglednieniem profilaktyki srodkéw psychoaktywnych oraz alkoholu,
tytoniu, narkotykéw; profilaktyki choréb zakaznych (m.in. meningokokéw); profilaktyki zatru¢
pokarmowych, w tym zatru¢ grzybami; zagrozen sezonu letniego (odkleszczowe zapalenie opon
mézgowych i mozgu, boreliozy, szkodliwos¢ nadmiernej ekspozycji stonecznej i promieniowania
ultrafioletowego /UV/; profilaktyki bablowicy, wszawicy oraz swierzbu; zapobiegania zakazeniom
wirusem HIV; prowadzenie zdrowego stylu zycia- racjonalnego odzywiania, znaczenia aktywnosci
fizycznej oraz dbania o odpowiednia ilo$¢ snu; bezpieczenstwa podczas wakacji (bezpiecznego
uprawiania sportéw, wlasciwego zachowania podczas imprez masowych, bezpiecznego zachowania
podczas korzystania z akwendéw wodnych) oraz innych tematéw prozdrowotnych wynikajacych z
lokalnych potrzeb.

Zachecamy do zapoznania sie z materiatem graficznym:
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“<% _HIGIENICZNE
WAKACJE

Doktadnie my) rece ciepla woda i mydtem przez co najmnie)
30 sekund i stosu) srodki do dezynfekcji rak i powierzchni.

Zachowuj dystans i stosu) maseczki ochronne w miejscach,
gdzie jest to wymagane, zvzyte maseczki wyrzucaj do pojemnika
na odpady zmieszane.

Podczas kaszlv i kichania zachowuj zasady higieny.
Uzywa) chusteczek jednorazowych i wyrzucaj je po vZyciv.

W razie wystapienia objawow chorobowych
skontaktu) sie z lekarzem.

Zaszczep sie przeciw COVID-19 i badz bezpieczny!

BEZPIECZNIE Z0RGANIZOWANY WYPOCZYNEK DZIECI | MLODZIEZY

Wytyczne dla organizatoréw wypoczynku letniego dzieci i hodziezy znajdziesz na stronie
www.gov.pl

Przed wyjazdem na wycieczke zaopatrz sie w odpowiednie uvbranie, obuwie, prowiant,
zabierz natadowany telefon komérkowy. Nigdy nie zbaczaj ze szlakow
gorskich/turystycznych, nie oddalaj sie od grupy.

Zawsze sprawdzaj prognoze pogody. W czasie burzy nie chowaj sie¢ pod drzewem
ani nie przebywaj na otwartej przestrzeni, nie rozmawiaj przez telefon komérkowy -
kucnij, zblizajac stopy blisko siebie. ,’
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Wybierajac sie do lasv chron sie przed
kleszczami, stosuj odpowiednia odziez
i preparaty-ochronne.

Po powrocie do domu zawsze dokfadnie obejrzyj
cate ciato. Kleszcze |lubia miejsca delikatne,
gdzie pulsuje krew - np. nasada wiosow,
za uszami, w pachwinach, pod kolanami.

Zachowaj ostroznosé-przy kontaktach z dzikimi
i bezpanskimi zwierzetami'!

Opracowanie: Wojewddzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie
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