BEZPIECZNE WAKACJE
&

BEZPIECZNA KAPIEL - to ta w miejscach odpowiednio
zorganizowanych i oznakowanych, bedqcych pod nadzorem.

W wodzie zachowuj sie ostroznie i nie utrudniaj kapieli innym
Zapoznaj sie z regulaminem kapieliska i przestrzegaj go.

NIGDY NIE SKACZ DO WODY W MIEJSCACH

NIEOZNAKOWANYCH I NIEDOZWOLONY ~" .
JESLI CHCESZ SIE OPALAC, TO Z GtOWA -

PAMIETAJ:

e uzywaj preparatow z filtrami UV, ktore
chroniq skore podczas opalania

e 2zrezygnuj z opalania w godzinach
najwiekszego dziatania stonca tj. pomiedzy
10.00-14.00

e chroh gtowe i oczy przed promieniowaniem UV

PAMIETAJ O PODSTAWOWYCH ZASADACH HIGIENY
PODCZAS SPOZYWANIA POSILKOW:

e myj rece po wyjsciu z ubikacji oraz przed
przygotowywaniem i spozywaniem positkow
o do spozycia wybieraj tylko Swiezq i zdrowq zywnosé

e w razie wystqpienia objawéw chorobowych po spozyciu itarno- Epidemiologiczna
szkodliwego produktu (nudnosci, béle brzucha, :gNowym Targu
wymioty, biegunka, gorqczka) - NATYCHMIAST

Z6t0$ SIE DO LEKARZA |



ZAWSZE I WSZEDZIE PILNUJ SWOICH NAPOJOW!

Przypadki dosypywania i dolewania réznych specyfikow
sq coraz wiekszym problemem. Po takich substancjach,
tracisz samokontrole, tatwo jest Cie naktoni¢ do
robienia réznych rzeczy, a nastepnego dnia niczego nie
pamietasz. Nigdy nie przyjmuj napojow od nieznanych
Ci osob. Jesli jestes na dyskotece i idziesz na
parkiet, napoje zostaw pod opiekq osoby zaufanej.

PALENIE UZALEZNIAI

0

Podczas palenia tytoniu zawarta w nim uzalezniajaca nikotyna
trafia do mozgu- dzieje sie to niemal tak szybko i skutecznie,

Jak gdyby byta podawana dozylnie. E

ey

Uzaleznienie od tytoniu to przewlekta choroba, wymieniona w g
miedzynarodowej klasyfikacji chorob jako zaburzenia Q"

psychiczne i zaburzenia zachowania spowodowane paleniem. wvtkc’\

WAKACJE SPRZYTATA NOWYM ZNAJOMOSCIOM, KONTAKTOM
Z PRZEDSTAWICIELAMI SEKT, PROSTYTUTKAMI ORAZ
PEDOFILAMI.

Przygodne stosunki seksualne grozq jedynie rozczarowaniem
i cierpieniem. Do mitosci trzeba dojrzec, rozumieé jakie mogq byé
nastepstwa inicjacji seksualnej.

Podczas stosunku seksualnego istnieje zawsze: mozliwos¢ ciqzy, ryzyko
zakazenia sie chorobq przenoszonq drogq ptciowa, w tym ryzyko
J zakazenia sie wirusem HIV.

BIORAC- NIE JESTES SOBA!

Uwazaj! Wakacje to okres wzmozonej dziatalnosci

dealeréw narkotykowych. Pamietaj, ze mitem jest, iz STOP

.dopalacze” pomagaja w dobrej zabawie. Uposledzajq
funkcje mézgu. Biorac narkotyki tracisz zdolnosé do NARKOTYKOM

efektywnego myslenia.

Popadajac w uzaleznienie tracisz wolnosé.

Opracowanie:
Zdrowie Publiczne i Promocja Zdrowia, Powiatowa Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna w Nowym Targu




