wekeaeje

Jesli chcesz sie opala¢, to z gtowq - pamietaj:

e uzywaj preparatow z filtrami UV, ktdre chroniq skore podczas opalania
e 2zrezygnuj z opalania w godzinach najwiekszego dziatania stonca tj. pomiedzy
10.00-14.00

o chron gtowe i oczy przed promieniowaniem UV

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

e W wodzie zachowuj sie ostroznie i nie utrudniaj kapieli innym
e Zapoznaj sie z regulaminem kapieliska i przestrzegaj go
NIGDY NIE SKACZ DO WODY W MIEJSCACH NIEOZNAKOWANYCH
I NIEDOZWOLONYCH !l

PAMIETAJ - podczas wypadow
leSnych, przebywania obok stawéw,
rzek, tqk moze dopas¢ Cie

KLESZCZ.
Warto zatem:
e nosi¢ w lesie odpowiedniq odziez zakrywajaca
jak najwiecej czesci ciata
e po wizycie w lesie doktadnie obejrzeé cate ciato
oraz przejrze ubranie
e W razie uktucia nalezy natychmiast usunqé
kleszcza
Jesli w ciagu kilkunastu dni pojawi sie wokot miejsca
ukaszenia chocby niewielki odczyn zapalny- nalezy
zgtosi¢ sie do LEKARZA.

Opracowanie:
Zdrowie Publiczne i Promocja Zdrowia, Powiatowa Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna w Nowym Targu
ul. Jana Kazimierza 6, 34-400 Nowy Targ
Finansowane ze srodkow Starostwa Powiatowego w Nowym Targu



Pamietaj o podstawowych zasadach higieny podczas spozywania positkow:

e myj rece po wyjsciu z ubikacji oraz przed przygotowywaniem i spozywaniem
positkow

e unikaj lodow i ciastek pochodzacych od przygodnych sprzedawcow.

e do spozycia wybieraj tylko Swiezq i zdrowaq zywnos¢

e W razie wystapienia objawow chorobowych po spozyciu szkodliwego produktu
(nudnosci, bdle brzucha, wymioty, biegunka, gorqczka) -
NATYCHMIAST Z6t0$ SIE DO LEKARZA!

Nie zblizaj sie do obcych psow i dzikich zwierzqt - nie dotykaj ich, nawet
jesli robiq wrazenie tagodnych.

e Pogryzienia sq niebezpieczne ze wzgledu na ogromne ryzyko zakazenia. Szczegolnie
grozne jest zakazenie wscieklizng
e Kazda osoba pokasana przez zwierze powinna zgtosi¢ sie do LEKARZA

BEDAC W GORACH

e podczas wycieczek dostosuj obuwie i ubior do panujacych warunkow
atmosferycznych zaktadajac, ze pogoda moze w kazdej chwili sie zmienic

e w gorach rowniez baqdz ostrozny w kontaktach z osobami obcymi

e jesli masz ze sobq telefon komdrkowy zaprogramuj w nim numery najblizszych
placowek GOPR

NUMERY ALARMOWE!

997 pPOLICTA

998 STRAZ POZARNA

999 POGOTOWIE RATUNKOWE

112 EUROPEISKI NUMER ALARMOWY

Opracowanie:
Zdrowie Publiczne i Promocja Zdrowia, Powiatowa Stacja Sanitarno- Epidemiologiczna w Nowym Targu
ul. Jana Kazimierza 6, 34-400 Nowy Targ
Finansowane ze srodkéw Starostwa Powiatowego w Nowym Targu



