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NA ROWER, ROLKI, HULAJNOGE, ZAWSZE Z KASKIEM.

(@ — === e #WAKACJE 2025

PLYWAJ TYLKO W MIEJSCACH STRZEZONYCH
NIGDY NIE SKACZ “NA GLOWE".

NA PLAZY UZYWAJ KREMOW Z FILTREM,

PU DUZO WODY,

s

/ \\ NOWODR | W e, SLasLy)

NOS OKULARY Z FILTREM,
CHRON GLOWE PRZED SLONCEM.

WYPOCZYWAJ
ZDROWO I BEZPIECZNIE

NIE ODDALAJ SI§ OD GRUPY,

ZABIERZ TELEFON Z NALADOWANA BATERIA,
ZAOPATRZ SIE W APTECZKE,

STOSUJ SRODKI PRZECIW KLESZCZOM.




OEZPIECZVE

#WARACJE 2025

W WOJ. SLASKIM

W wakacje pamietajmy o bezpieczenstwie
i zachowaniu odpowiedniej ostroznosci

Orawura i brak wyobrazni, mogqg stac sie powodem do tragedii
oraz przyczyni¢ sie do nieszczesliwych wypadkow

Przypomnijmy sobie zasady, ktére pomogq zapobiec
niebezpieczenstwu podczas wypoczynku D
\\\.



@ (Vie kgp si¢ w miejscach niedozwolonych

Korzystaj ze strzezonych kgpielisk i akwendw wodnych |

(% )
> : ,
(Vie zanurzaj sig¢ gwattownie w wodzie po dtugim przebywaniu na
S5 stoncu aby unikngé wstrzgsu termicznego
(Vigdy nie skacz do wody o nieznanym dnie =~ ~. »’-:;, ==_5 e
S - B e — e
e — b= (Vie odptywaj daleko - nigdy nie wiadomo czy wystarczy Ci S

sity i umiejetnosci, aby bezpiecznie powrdci¢ do brzegu

(Vie wchodz do wody podczas mgty, burzy oraz gdy wieje

- porywisty wiatr

=4

DEZIEGZ\E

Q@ (Vie wchodz do wody bez wiedzy osoby dorostej #WAKACJE 2025
| WENOIRSIIASKIM



WAKAGUE
T.0) WYMARZONY, GZAS VA WYPOGZYNEK
[ RELAKS VA SWIEZYM POWIETRZU,
ALE GZV! WIESZ JAK WAZNA JEST
OGHRONA PRZED SEONGEM I VA GO
- ZWROGIG UWAGE: Wi UPALNE! DVIZ

e e e ==

ZAGHOWAY! ROZWAGE 1
W DUZYGH DAWKAGH



Eaplisionce
N Zistowa

Ztote zasady ochrony
przed nadmiernym promieniowaniem UV:

e Stosuj na skére krem z filtrem UV co 2 godziny oraz po wyjsciu z wody
e Unikaj przebywania na storicu miedzy godzing 10.00 a 14.00

e Zaktadaj okulary przeciwstoneczne z filtrem UV

e Nos przewiewng odziez ostaniajaca skore przed storicem

e Pamietaj o nakryciu gtowy (czapka/kapelusz)

[ ] L3
Ciesz sie
stonecznymi dniami,
dbajac jednoczesnie
0 swoje

bezpieczenstwo!

e Niewielkie ilosci promieniowania stonecznego s3 korzystne
dla zdrowia i odgrywaija istotna role w wytwarzaniu witaminy D,
jednak nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV prowadzi
do niekorzystnych konsekwencji zdrowotnych

e Poparzenia stoneczne spowodowane promieniowaniem UVB
mog3 uszkodzi¢ komorki skory i przyczynic sie do rozwoju
czerniaka - nowotworu ztosliwego skoéry

e Im jasniejsza cera, tym wrazliwsza na dziatanie promieni
stonecznych

e Nalezy chronic¢ niemowleta i dzieci przed nadmiernym promienio-
waniem UV i uczy¢ je bezpiecznego korzystania ze storica

e Korzystanie z solarium jest szczegélnie niebezpieczne dla zdrowia
miodziezy i jest niedozwolone przed ukornczeniem 18 roku zycia

Negatywne skutki |
zdrowotne nadmiernego N
promieniowania ultrafioletowego:
® poparzenia skory
o fotostarzenie sie skory
e fotoalergia
e nowotwory skory np. czerniak

e fotodermatozy -
nienowotworowe choroby skory

® przebarwienia skory

Yhoroby oczu



CIESZMY SIE SLONECZNYMI DNIAMI, DBAJAC
JEDNOCZESNIE O SWOUE BEZPIECZENSTWO I ZDROWA
SKORE!

G2y, PAMIETASZ ACY.
ODPOWIEDNIO
CHRONIG PIEPRZYKI

[ ZWAMIONA PRZED

Stoncemz. T 0 RSO
é DOWIEDZ SIE WIECEY







MUSISZ TO WIEDZIEC!
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FALA UPALOW W OKRESIE LETWNIM JEST POWAZNYM
ZAGROZENIEM DLA ZDROWIA!

TEMPERATURA POWIETRZA OSCYLUJACA WOKOL 30°C MOZE BYC
PRZYCZYNA DOLEGLIWOSCI 1 ZAOSTRZENIA WIELU CHOROD TAKZE
U LUDZI MLODYCH, KTORZY VA CO DZIEN NIE ZGLASZAUA
PROBLEMOW ZE ZOROWIEM

UDAR SEONECZNY, UDAR CIEPLNY I WYCZERPANIE CIEPLNE
STANOWIY ZAGROZENIE DLA ZDROWIA I ZYCIA!



- MIEUSCOWE DZIALANIE PROMIENI SLONECZNYCH NA SKORE GLOWY PROWADZI DO
PRZEKRWIENIA OPON MOZGOWYCH I MOzZGuU.
OBUAWY: BOLE I ZAWROTY GLOWY, ZACZERWIENIENIE I POPARZENIA SKORY, OGOLNY

VIEPOKOV.

- TEMPERATURA CIALA STAJE SIE TAK WYSOKA, ZE ORGANIZM NIE JEST W STANIE
SAMODZIELNVIE JEU ODBNIZYC.

OBJAWY: WYSOKA TEMPERATURA CIALA (POWYZEJ 39°C), GORACA, CZERWONA, SUCHA LUD
WILGOTVA SKORA, SZYDKIE TETNO, MOZLIWA UTRATA PRZYTOMNOSCIL.

- W ORGANIZMIE NASTEPUJE (VADMIERNA UTRATA PLYNOW I SOLI MINERALNYCH, SPADA
wOwCzAsS CISNIENIE TETNICZE KRWI, CO POWODUJE UCZUCIE SILNEGO ZMECZENIA.
OBJAWY: ZWIEKSZONE POCENIE SIE, BRAK Slk, ZIMNA, BLADA I WILGOTNA SKORA,
SZYDKIE ALE SLABO WYCZUWALNE TETNO, NUDNOSCI LUB WYMIOTY, ZASLADNIECIA.




W UPALNE I SLONECZNE DNI KORZYSTAJ Z OCHRONY.
PRZECIWSLONECZNNEY I SCHLADZAJU ORGANIZM




DEZPIECZ(VE
#WAKAC)E 2025

W WOU. SLASKIM

W UPALNE DNI
PAMIETAJ O ODPOWIEDNIM
(VAWODNIENIU ORGANIZMU!

' "\
‘ WODA REGULUJE TEMPERATURE CIALA I GASI PRAGIVIENIE!



CzZy Wiesz, ze; W upaine ani:
Dzieci szybciej niz vsuy durouzry moge sig odwodni¢
Wodg nalezy pic czgsto, cl2 juciyull 5ozl

Naolezy uzupetniot elekerolity - JiZlicissd, [ae) 2
(e gz ge) ) 2 WY ol 4] S WS DOMBIGOLE oroce
oo [P T SNPESSOA PotaS; Wapn, magnez

Wyechodzee 2 domuy w gorgcee dni nalezy
miet ze sobg butelkg z wodg



OPROCZ WODY _
MOZNA TEZ PIC NAPOUE (VA DA
VATURALNY.CH SKbA V\Jf'/ow
N2, KOMPOTY I & WYCLSKA m?
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Pl 1ZOTONIKE,

NATURALNVE 6

MOZESZ SAMEMU PRZYGOT

TAKI IZOTONIK'

—— e —— s -

=500=Miz~ W O DY e
"« LYZKA MIODU LUB SYROPU
o @ - szczvm'n ol [ —_——
0 . OWOCE TAKIE JAK TRUSKAWKI, MALINY,
~ PLASTERKI CYTRYNY LUD POMARANCZY,

A (VAWET PLASTRY OGORKA I LISTKI

MIETY - TO WSZYSTKO NADA WODZIE
LEKKIEGO ORZEZWIAJUHCEGO SMAKU

SMACZNEGO



ZASADY DEZPIECZNEJ
WEDROWKI W GORY

AR Przed wyjSciem w gbry sprawdz pogodg

A e - Zaopatrz sig: w wygodne buty, ciepte ubranie, czapke z daszkiem,= " & 0
: peleryng przeciwdeszczowq, apteczke, wode i prowiant. A .
' Ubieraj sig na tzw. ,cebulkg”
@ Pamietaj, zeby nie wyrusza¢ w gory bez opieki dorostych
T

N e e Jitid s IR K ¥l : i
~ Zavierz telefon z na#adowanq bateriq i zapisz numer alarmowy Gorskiego E"

Ochotmczego Pogotowia Ratunkowego (GOP?)
"8 o% L TR v
@ Szanuj przyrodg, nie hatasuj, zachowaj zdrowy rozsgdek , £
: BEZPIECZNE™:

i @ Zabezpiecz sie przed kleszczami b ML .\WAKAC)E 2025
2 o ’,.e" l‘wﬁ_, =W WOU. SLASKIM

aF



NIE BAPZ ATRAKLYUNY
~» DLA KLESZLZY &

©adz czujny, zachowaj ostroznosc, dowiedz sie wiecej!



KAMPANIA EPUKALCYJNA

NIE BAPZ ATRAKCYUJUNY
PLA KLESZCZY!

Kleszcze sq pasozytami zywigcymi sig
krwiq ludzi i zwierzgt

Sezonowa aktywnosé kleszczy
rozpoczyna sie, w zaleznosci od
temperatury, w koncu marca
i trwa zazwyczaj do listopada

Mozna je spotkac¢ na wilgotnych,
porosnigtych gestq trawq tgkach,
w lasach, przydomowych ogrddkach,

miejskich parkach lub placach zabaw




KAMPANIA EPUKACYJNA

NIE BAPZ ATRAKCYUJUNY
PLA KLESZCZY!

Kleszcze sq pajeczakami

Cykl rozwojowy kieszcza trwa
zazwyczaj od 2 do 3 lat

Samica sktada nawet 3,5 tysigca jaj,
z ktorych po okoto 30 dniach
wykluwajq sig larwy kleszczy

0SOBNIKI POROStLE




KAMPANIA EPUKACYJNA

NIE BAPZ ATRAKCYUJUNY
PLA KLESZCZY!

GLODNY KLESZCZ JEST MALY [ PLASKI,
A VAVEDZOWNY, DUZy I PEKATY

Kleszcze najbardziej aktywne sq
w godzinach porannych i wieczornych

wybierajg miejsca do wktucia gdzie
skora jest najciensza i dobrze
ukrwiona

Atakujgc, znieczulajg miejsce wktucia,
by spokojnie zerowa¢ nawet przez
kilka dni




KAMPANIA EPUKACYJNA

NIE BAPZ ATRAKCYUJUNY
PLA KLESZCZY!

6PZIE NAS
SPOTKASZ?

SIEPZIMY NA TRAWACH | W NISKICH KRZEWACH

Do spotkania z kleszczem najczgsciej

dochodzi w zaroslach, ktére stanowig

idealne miejsce oczekiwania na swojqg
»Ofiarg”

Kleszcze wchodzg na roélinnosé do
wysokosci 1 metra

(Vie spadajq z drzew!



KAMPANIA EPUKALCYJNA

NIE BAPZ ATRAKCYJINY
PLA KLESZCZY!

CHRON slE

PRZED KLESZCZAMI

NOS UBRANIE, KTORE MOZE CIE OCHRONIE. ZAKELAPAJ WYSOKIE BUTY,
PLUGIE SPODPNIE, BLUZE Z PLUGIM REKAWEM, NAKRYCIE GLOWY

Ryzyko kontaktu z kleszczem mozna
ograniczy¢ poprzez noszenie
odpowiedniej odziezy

Po powrocie do domu nalezy obejrzeé¢
catq powierzchnig ciata
w poszukiwaniu kleszczy, ktore wedrujqg
po ubraniu i ciele gospodarza,
w poszukiwaniu odpowiedniego miejsca
do wktucia



KAMPANIA EPUKALCYJNA

NIE BAPZ ATRAKCYUJUNY
PLA KLESZCZY!

Stosuj repelenty - srodki
odstraszajgce kleszcze

Po zakonczeniu wedrowki, nalezy
obejrze¢ doktadnie cate ciato, czy
jakis kleszcz nie przebit sie przez
nasze zabezpieczenia i czy faktycznie
sige nie wbit

Kleszcze mogq przenosi¢ bardzo
grozne choroby w tym boreliozg

PAMIETAJ, ZE TYLKO DOROSLY POTRAFI BEZPIECZNIE UZYE i kleszczowe zapalenie mdzgu
SROPKAOW OPSTRASZAJALYCH KLESZCZE

J—




KAMPANIA EPUKACYJNA

NIE BAPZ ATRAKCYUJUNY
PLA KLESZCZY!

\Y/4

Pamiegtaj kleszcza usuwa zawsze
osoba dorosta

:

W momencie zaobserwowania
kleszcza w skoérze, nalezy szybko
i prawidtowo usungé go

NALEZY:

[ sezpiccznie z powierzchni ciata
' eHWYTAE uaK NAUBLIZEU SKERY J 0PPOWIEPNIM PRZYRZADEM
V' Wyeiaeaé rUCHEM 0BROTOWYM NA PRZYKLAD: Miejsce na skérze po wyciggnigciu
: kleszcza zawsze nalezy
zdezynfekowac

Obserwuj miejsce po uktuciu kleszcza,
w przypadku wystgpienia
niepokojgcych objawdw, skontaktuj
si¢ z lekarzem
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UWAGA NA
BARSZCZ SOSNOWSKIEGO

* PODCZAS WAKACYJNYCH WEDROWEK
(VALEZY ZACHOWAC S2CZeGOLNA
OSTROZNOSC W PRZYPADKU KONTAKTU
Z BARSZCZEM SOSNOWSKIEGO

* JEST TO NIEBEZPIECZVA ROSLINA, KTORA
MOZE SPOWODOWAC DOTKLIWE REAKCUE
FOTOTOKSYCZIE, CZESTO OBJAWIAJACE
SIE POWAZNYMI OPARZENIAMI

* TO ROSLINA INWAZYJNA I WYSTEPUJE VA
TERENIE CALEJ POLSKI

* MOZNA JA SPOTKAC WZDLUZ STRUMIENI
WODNYCH, VA SKARPACH Rowdw, VA
OBRzZEZACH POL I LASOW ORAZ VA
LAKACH I PASTWISKACH

BARSZCZ

. SOSNOWSKIEGC

\‘\ \‘ﬁ “ ',- o WA

NiE DOTYKAJ,
NiE WYCIiNAJ,
NiE NiSZCZ!
MOZESZ SiE

POPARZYC!

A

* 0Sigga wysokos¢ do4m

* Srednica fodygi ok. 10 cm

* natodygach i lisciach znajdujg sie
whoski produkujace toksyczng
substancje

* charakteryzuje sie biatym
kwiatostanem oraz wielkimi liscmi

* czesto mylony jest zwyrosnigtym
koprem wioskim




Spedzajqc wakacje
W miescie pamigta;j ...




podczas zabawy!

o nieé rozmawiaj z osobami i i nie
opowiadaj o sobie!




to tylko ztudzenie dobrej zabawy!

to

Uzaleznienia to zespot okreslonych objawéw i zachowan,
wywotanych nieodpartym pragnieniem przyjmowania
substancji psychoaktywnych
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NOWE #NARKOTYKI

Toksyczne, o nieznanym sktadzie, dziataja na osrodkowy uktad nerwowy cztowieka
Pierwsza dawka moze prowadzic do nieodwracalnych skutkow zdrowotnych
Uzalezniaja

o Yo Jo Jo

Narkotyki zaktocaja prace mozgu!



ALIOHOL

Kiedy inni namawiajg

Cie do picia

NIE DZIEKUJE



uzaleznienie od telefonu komérkowego
lek przed brakiem telefonu

skupienie uwagi na telefonie kosztem komunikacji interpersonalnej

TY

SWIATOWY DZIEN BEZ TELEFONU KOMORKOWEGO



E-PAPIEROSY

Nie narazaj zdrowia i zycia!

#ZAGROZENIA



A " 3O =y s '_
TYWNY, PFOWIEDZ Ny,

-

e :/Jr‘w

7 - 2

Dym tytoniowy zawiera ponad 4 000 zwigzkow chemicznych,
w tym ponad 40 znanych czynnikow rakotworczych

=4
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WypeczywajRaktywnie k

~ey aeoi AKTYWWY FIZYCZNIE, ALE ZACHOWAJY ZDROWY ROZSADEK %
A" - (NIE UPRAWIAJY SPORTU W MIEJUSCACH NIEDOZWOLONYCH

N
3 @ —

g@ KORZYSTAJ ZE SPRAWNEGO SPRZETU SPORTOWEGO \

=5 _.
W 2
x|
R
\ [/
|

ZAWSZE ZAKLADAU KASK, GDY JEZDZISZ VA ROWERZE,

T~ ROLKACH CZY DESKOROLCE
2 ~z
PRZESTRZEGAJ PRZEPISOW DROGOWYCH \

& ©ADZ WIDOCZNY VA DRODZE - NOS ODBLASKI

@ zawsze wwFormuy RODZICOW GDZIE 1 Z KIM DEDZIESZ PRZEDYWAL!



OEZPIECZVIE



9O

YEZPIECZNE
#WARACJS 2025

VRN OYRSIEKIM

ObaJ O zdrowie i higieng!

WYPOCZYWAJ
ZDROWO I BEZPIECZNIE ) —

e

W”'-::STOSUJ ZASADY OCHRONY PODCZAS KICHANIA I KASZLU -
' zakryway usTA 1 NOS CHUSTECZKA LUD ZGIECIEM LOKCIA

UNIKAY KONTAKTU Z OSOBAMI CHORYMI
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DOKEADNIE MYV RECE PO WYUSCIU Z TOALETY I PRZED
PRZYGOTOWANIEM I SPOZYWANIEM POSILKOW

MYJU OWOCE I WARZYWA PRZED SPOZYCIEM

ODPOWIEDNIO PRZECHOWUY ZYWNOSC, SPRAWDZAJ DATE
PRZYDATNOSCL DO SPOZYCIA

A KUPUY ZYWNOSE W SPRAWDZONYCH MIEUSCACH ;
74

D+ W RAZIE WYSTAPIENIA OBJAWOW CHORODOWYCH (DOL DRZUCHA, [/mn
BIEGUNKA, MDLOSCI, WYMIOTY) ZGLOS SIE DO LEKARZA 1




Wirusdw i bakterii nie zobaczycie!

SA BARDZO MALE, MOZNVA JE ZOBACZYC TYLKO
W LADORATORIUM

DRUDIE RECE MOGA BYC PRZYCZYNA WIELU GROZNYCH
I NIEREZPIECZINYCH DLA ZDROWIA CHOROD

A jak doktadnie my¢ rece?

Przypomnijmy sobie instrukcje

skutecznego mycia rgk




Zwilz rece ciepta Namydl| obydwie Splec palce
wod3a. Natoz wewnetrzne i namydl je.
mydto w ptynie powierzchnie dtoni.

w zagtebienie

dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.
druga reka wnetrzem drugiej

dtoni i na przemian.

Catkowity czas:
30 sekund

i na przemian.

Nie zapomnij umyc tych obszarow:

Sptucz starannie
dtonie, zeby usunac
mydto. Wysusz je
starannie.
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@ PAMIETAJ O NUMERACH

ALARMOWYCH

112 NUMER ALARMOWY

997 POLICJA

998 STRAZ POZARNA

999 POGOTOWIE RATUNKOWE




WYPOCZYWAJ
= Ad ZDROWO 1 BEZPIECZNIE
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