BEZPIECZNE
WAKACJE

Nad woda zachowuj sie odpowiedzialnie. Korzystaj ze strzezonych kapielisk.
Po dtugiej ekspozycji na storice oraz po obfitym positku
nie zanurzaj sie gwattownie w zimnej wodzie.
Nie pij alkoholv przed kapiela! Zwracaj vwage na osoby kapiace sie w Twoim otoczeniv.
Jezeli planujesz wakacje nad woda, zajrzyj na Serwis Kapieliskowy
aktvalizowany na biezaco w sezonie kapielowym.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na storice, chron gtowe czapka lub kapeluszem,
nie przebywaj na stoficv w samo potudnie.
Pamietaj, aby zabezpieczyc skore kremem z filtrem (V.
Pij dvzo wody. Nie przesadzaj z opalaniem, nadmierna ekspozycja na stonce
moze skutkowac poparzeniami i bycé grozna dla zdrowia.

Uprawiajac sport, podczas jazdy na rowerze lub rolkach, przestrzegaj przepisow
ruchu drogowego, zaktadaj odblaski, aby$ 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 rak.SpoZzywaj tylko $wiezg i zdrowg Zywnos¢; myj warzywa i owoce.

Nie spozywaj Zywnosci, ktora vtracita date przydatnosci do spozycia.
Odpowiednio przechowuj Zywnosé.

Pamietaj, Ze podczas upatow organizm jest bardziej czvty na vzywki, dlatego nie spozywaj alkoholv
i innych srodkow psychoaktywnych, nie pal i nie narazaj osob w otoczeniv na dym tytoniowy.
Przebywajac w klubie zawsze obserwuj swoja szklanke lub kieliszek. Badz czuyny - uvwazaj
na substancje psychoaktywne - ich sktad 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 zostat zarejestrowany. Informacje na ten temat
vzyskasz na stronie internetowej Ministerstwa Eduvkacji i Navki

lub Kuratorium Oswiaty.

Planujac podroz zagraniczna sprawdz, jakie sa aktvalne zasady
bezpieczenstwa i jakie szczepienia sa obowiazkowe i zalecane

w krajach, do ktorych sie wybierasz.
Niezbedne informacje na temat szczepien dla podrozujacych
vzyskasz wchodzac na strone internetowa
Glownego Inspektoratuv Sanitarnego
‘ o lub kontaktujac sie
z lekarzem medycyny podrozy.

¢
REAGUJ! W NIEPRZEWIDZIANYCH | STRESUJACYCH SYTUACJACH,
NIE LICZ NA SWOJA PAMIEC. ZAPISZ W TELEFONIE
@l o PODSTAWOWE NUMERY TELEFONOW ALARMOWYCH:

L A 2 999 - Pogotowie Ratunkowe,
998 - Straz Pozarna,
' P 997 - Policja,
986- Straz Miejska,
‘ ® 112 - numer alarmowy

Nie wahaj si wonic¢ po pomoc, jesli ktos swoim zachowaniem moze zagrazac sobie lub innym!
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“<% _HIGIENICZNE
WAKACJE

Doktadnie myj rece ciepta woda i mydtem przez co najmniej
30 sekund i stosu) Srodki do dezynfekcji rak i powierzchni.

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

Podczas kaszlv i kichania zachowu) zasady higieny.
Uzywaj 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 ZORGANIZOWANY WYPOCZYNEK DZIECI | MLODZIEZY

Wytyczne dla organizatoréw wypoczynkv letniego dzieci i mtodziezy znajdziesz na stronie

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

Zawsze sprawdza) prognoze pogody. W czasie burzy nie. chowaj sie pod drzewem
ani nie przebywaj na otwartej przestrzeni, nie rozmawiaj przez telefon komorkowy -
kucnij, zblizajac stopy blisko siebie. "
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Wybierajac sie dolasv chron sie przed
kleszczami, stosuj odpowiednia odziez
i preparaty-ochronne.

Po powrocie do domuv zawsze doktadnie obejrzyj
cate ciato. Kleszcze lubia miejsca delikatne,
gdzie pulsuje krew - np. nasada wiosow
za vszami, w pachwinach, pod kolanami.

Zachowaj ostroznosc-przy kontaktach z dzikimi
i bezpanskimi zwierzetami!

Opracowanie: Wojewédzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie



