Potacz kropki i pokoloruj
-~ WSSE Szczecin
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Porady

I. Gdy jest ciepto ubieraj lek-
kie i przewiewne ubrania,

aby uniknaé¢ przegrzania

organizmu;

L]
Bezpieczne waka¢je

2. Zadbaj o swoje zdrowie

i zdrowy styl zycia;

KORONAWIRUS

e Dbaj o higieng osobista w szczegodlnosci o higie-
ne rak— czesto myj rece woda z mydiem lub uzy-

waj Srodka do dezynfekcji rak;

o Podczas kichania i kaszlenia zastaniaj usta i nos;
o Unikaj zattoczonych miejsc;
e Zachowaj co najmniej 2m odlegtosci od innych;

e Wolny czas spedzaj aktywnie. Korzystaj z wta-
snego sprzetu turystycznego - do nauki ptywania,

kocy, mat, lezakéw, recznikow;
¢ Nie pij i nie jedz ze wspoélnych naczyn; .
Wojewddzka Stacja
Sanitarno- Epidemiologiczna
w Szczecinie

Gdzie szukaé pomocy
Jesli znajdziesz sie w sytuacji niebezpieczenstwa zagrozenia

zycia lub zdrowia lub jestes swiadkiem wypadku zadzwon do
Oddziat Oswiaty Zdrowotnej

i Promocji Zdrowia

odpowiedniej instytucji na podany nizej numer alarmowy.

NUMERY ALARMOWE:
112=- 0géinopolski Numer Ratunkowy
601 100 300~ Numer ratunkowy nad woda




Bezpiecczenstwo podczas wypoczynku
NAD WODA

® Zabawy wakacyjne szczegdlnie te nad woda sa bardzo atrak-
cyjne. Pamietaj jednak, ze nagta zmiana temperatur wynikajaca
z réznic temperatur miedzy woda a powietrzem moze by¢
przyczyna szoku termicznego jak i nagltego skurczu miegsni,
ktéry moze powodowac problem z utrzymaniem sig¢ na po-
wierzchni wody. Dlatego zanurzaj si¢ w wodzie powoli i ko-
rzystaj wyfacznie ze strzezonych plaz i miejsc przeznaczonych

do kapieli.
® Podczas upatdow pamietaj regularnym picu wody.

® Jesli nie znasz akwenu wodnego ani jego dna nigdy nie skacz

do wody ,,na gtowke”!

® Podczas zabaw uwazaj na inne osoby kapiace sig, a podczas
zabaw z kolezankami i kolegami nie podtapiaj ich.

® Na kapieliskach strzezonych stosuj sie do informacji zamiesz-
czonych na tablicy przy wejsciu na plaze, obserwuj flagi wy-

wieszane przez ratownika oraz stuchaj jego polecen.

® Przebywajac na plazy zawsze pomysl o nakryciu glowy, ktore
bedzie chroni¢ Cig przed udarem stonecznym, a takze uzywaj

kremu z filtrem UV.

® Nie opalaj si¢ miedzy godzing 10:00
a 14:00, poniewaz promieniowanie
stoneczne jest wtedy najmocniejsze

i najbardziej szkodliwe. ‘

® Nie korzystaj z kapielisk, gdy masz
katar, kaszel, goraczke
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Bezpieczenstwo podczas wypoczynku

® ® * e e 00 e

W GORACH

Woybierajac sie w podréz po gorskich szlakach zaopatrz
si¢ w odpowiednie buty i ubranie.

Pamietaj,  zeby
nie wyrusza¢ w gory bez opieki dorostych.

Co wazne pogoda w gorach moze zmieni¢ si¢ niezwykle
szybko, silny wiatr halny moze utrudni¢ poruszanie sie,
a takze doprowadzi¢ do szybkiego wyziebienia organizmu,
z kolei stonce to ryzyko
odwodnienia oraz popa-
rzen stonecznych.

Miej ze soba na wszelki
wypadek latarke, pfaszcz
przeciwdeszczowy oraz
ciepte ubrania, nawet jesli
jest lato.

Bezpieczenstwo podczas wypoczynku
W LESIE

® Wchodzac do lasu czytaj i stosuj si¢ do informacji za-

mieszczanych na tablicach informacyjnych.

®  Nie krzycz w lesie.

®  Nie zbieraj i nie jedz jakichkolwiek lesnych owocéw oraz

grzybow, ktére moga okazac sie trujace.

®  Nie niszcz runa lesnego oraz doméw zwierzat.

® Gdy spotkasz dzikie zwierze spokojnie wycofaj sieg

Z tego miejsca.
®  Nie schodz z wyznaczonych szlakow i Sciezek.

® Ogniska rozpalaj tylko w miejscach do tego wyznaczo-
nych, a po zakonczeniu zgas woda.

®  Nie zasmiecaj lasow.

® Po kazdej wycieczce
w parku lub na face
a przede wszystkim
lesie dokfadnie sie
obejrzyj i sprawdz czy
nie masz kleszcza.
Kleszcze przenosza
grozne choroby mu.in..
Borelioze i Kleszczowe
Zapalenie Moézgu.
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Bezpieczenstwo podczas wypoczynku

Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie do drzwi sprawdz,
kto to. Wyjrzyj przez okno lub spéjrz przez wizjer
w drzwiach. Nie wpuszczaj do mieszkania oséb nieznajo-
mych!!! Nie przyjmuj od nich stodyczy kiedy Cie czestuja.
Przygotuj kartke z najwazniejszymi numerami telefonow, pod
ktore mozesz zadzwoni¢ w razie potrzeby. Jezeli nie masz
w domu telefonu, a co$ Ci zagraza — zaalarmuj sasiadow.
Wychodzac z domu zamknij dokfadnie drzwi.

Korzystaj bezpiecznie z Internetu. Nie podawaj swoich danych
ani adresu zamieszkania. Pod zadnym pozorem nie umawiaj sig
z obcymi przez Internet!

Nie baw si¢ gazem, pradem i zapatkami. Gaz — mozesz sig nim

zatru¢ lub spowodowac wybuch, prad elektryczny — moze Cie
porazi¢, ogien — mozesz spowodowac pozar.

Bezpieczenstwo podc;as wypoczynku
NA PODWORKUV

Bezwzglednie dbaj o higiene. Po powrocie z piaskownicy
nalezy doktadnie umy¢ rece i buzie.

Podczas zabawy w piaskownicy, nie wktadaj do buzi
brudnych rak, kamyczkow, foremek czy topatki.

Dobra zasadg jest nie-
jedzenie na placu za-
yaw, szczegodlnie
w trakcie i po zabawie
w piaskownicy.
Podczas jazdy na ro-
werze nie zapomnij
zatozy¢ kasku, kamizel-
ki oraz odblaskow
podczas wieczornych
przejazdzek.




