BEZPIECZNE WAKACJE

Wakacje to szczegolny okres relaksu i wypoczynke,née zapominajmy,
ze nawet wtedy jesteny naraeni na wiele niebezpiecastw,
a przestrzeganie kihostych zasad pozwoli gizic ten czas w przyjemnej

I spokojnej atmosferze.

1) Meningokoki to bakterie, ktore magby¢ przyczym graznego zapalenia opon
mozgowo rdzeniowych oraz inwazyjnej choroby menkuk@wej. § one
przenoszone dragkropelkows z nosicieli i oséb chorych na zdrowe osoby,
wiec aby by bezpiecznym i unikat zaraenia unikaj ryzykownych zachowa
a przede wszystkim: _

* nie dawaj gryza %
* nie dawaj tyka
* nie dawaj liza

2) Kleszcz to pods¢pny wrdg, ktdrego ugryzienie me
by¢ przyczyry dwoéch granych chorob: boreliozy i kleszczoweg
zapalenia opon mézgowych (KZM), dlatego:

» zadbaj o szczepienia ochronne przeciw KZM

* wybierapc sk do lasu (na grzyby, piknik, rower) zadbaj o praosady
ubiér, ktory powinien przylegado ciata i nie zapominaj o nakryciu
glowy

* po powrocie dokiadnie obejrzyj swoje cialo, a wymadku znalezienia
kleszcza usfugo peset z ciata

3) Goragce dni lata sprzyjgjczestszymzatr uciom pokarmowym, dlatego aby ich
unikng¢:

e my] czsto rkce (a w szczegOln@i po wygcCiu z
ubikacji, przed przygotowywaniem positku)

» przechowugywnos¢ w niskich temperaturach

e unikaj lodow i ciastek pochodezych od nieznanych wytworcow i
przygodnych sprzedawcéw )

« myj starannie warzywa i owoce przed spcem ¥

* myj jaj przed rozbiciem skorupki

 spaywa] zywnos¢ poddawan dziataniu wysokiej temperatury
(gotowaniu, pieczeniu, duszeniu)

* nie spaywaj grzybow, ktérych nie znasz




4) Stoneczne dni zachajg do sgdzania czasu na powietrzu, ale nie ngale
zapominé o niebezpiecznym promieniowaniu, ktére mae powodowa nie
tylko grozne zmiany skorne, aleAz@rowadzé do udaréw, aby tego unikét

* W czasie najwikszego nasilenia stonecznego (w godzinach 11:000)4:
staraj s¢ przebyw@& wewnmtrz pomieszczg a j&li nie jest to maliwe
schra sie w cieniu

 reqgularnie pij due ilosci wody _

« noé nakrycie gtowy i ubieraj si T3]
w luzne przewiewne rzeczy . = £

o odkryte czsci ciata smaruj srodkami ochrony przed @

B3 V)7 i

promieniowaniem 0 jak najgkszym wspotczynniku
skutecznéci ochrony
5) Bablowica to grazna choroba wywotywana przez tasiemeadlbwca, ktérego
jaja znajduy sie w kale zakaonych zwierat miesazernych (liséw, wilkéw a
nawet pséw). Wanym rezerwuarem chorobya sowoce Iéne, na ktérych
powierzchni mog znajdowa sk jaj tego granego pasiyta, dlatego: peg ==
e nigdy nie spaywaj jagéd, malin, jeyn, poziomek prosto z
krzaczka - zawsze doktadnie myj je przedzsoeem
e grzyby sparz w gacej wodzie (nie sprawdzaj surowy
grzyboéw gzykiem)
e zawsze myj ¢ce po kontakcie z psem czy kotem (szczegdlnie
bezpaskim), na ich sigci mog znajdowé sSike jaja g‘;\ \
pasayta “‘QE
6) Nie zapominaj oaktywnosci fizyczng. W codziennym rozkladzie zsj nie
powinno zabrakst: pieszych wycieczek, spaceréw, jazdy
rowerze, wdkowania czy wszelkiego rodzaju sportow Wodny@
ktére nie tylko g zbawienne dla zdrowia, alezt@bsorbuy uwag 4
miodych ludzi zapobiegas podejmowaniu ryzykownych zachofiva
tj. sigganie po ranego typu aywki.
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