Ministerstwo Zdrowia i Narodowy Fundusz Zdrowia alarmuje by przestrzegac kilku
podstawowych zasad bezpieczenstwa podczas wakacji, zeby byty w petni udane.

Majgc na wzgledzie dobro naszej spotecznosci ponizej przedstawiamy zasady
wskazujgce, jak zachowywac sie w konkretnych sytuacjach.

1. Chron sie przed stoncem

Przebywajgc na stoncu, narazasz sie na szkodliwe promieniowanie UV. Przyczynia
sie ono np. do nowotwordéw skéry albo udaru. Dlatego zachowuj ostroznos¢ nie tylko
na plazy, ale tez podczas pieszych wedréwek czy na placu zabaw. Uzywaj kremu z
filtrem UV - 50+. Wktadaj na gtowe czapeczke zakrywajgcg uszy i kark. Chroh oczy
okularami z filtrem UV. Zaktadaj koszulki z rekawem, zakrywajgce ramiona. Unikaj
aktywnosci na stoncu miedzy godzing 10:00 a 14:00.

2. Nawadniaj sie

Dorosty cztowiek powinien wypijac¢ od 1,5 do 2 litrow ptyndw w ciggu dnia, a
podczas upatéw nawet do 3,5 litra. Na wycieczki lub plaze obowigzkowo zabieraj ze
soba wode mineralng, zeby unikng¢ odwodnienia.

3. Uwazaj nad woda

Kap sie tylko w miejscach oznaczonych, pod nadzorem ratownikéw. Przestrzegaj
regulaminu kapieliska, na ktérym wypoczywasz. Zorientuj sie, gdzie jest stanowisko
ratownika oraz punkt pierwszej pomocy. Nigdy nie ptywaj po alkoholu lub
narkotykach. Nie ptywaj na czczo lub bezposrednio po positku. Nie skacz, ani nie
nurkuj w niezbadanych wodach. Na tédce czy kajaku zawsze miej na sobie zapietg
kamizelke ratunkowaq. Jesli masz pod opieka jakies osoby, np. dziecko, czujnie

je obserwuj.

4. Przygotuj sie do wedréwek

Na wedréwke zabierz prowiant, wode, latarke, telefon i cieptg oraz
przeciwdeszczowq odziez - pogoda lubi sie zmieniad, zwtaszcza w gérach. Zaopatrz
sie w elementy odblaskowe, zeby po zmierzchu dobrze widzieli Cie kierowcy.
Poruszaj sie oznakowanymi sciezkami, a w gérach - po wyznaczonych szlakach.
Przed wyjsciem poinformuj kogos, jaka trasg péjdziesz. Jesli wybierasz sie na
wycieczke rowerowg - zatéz kask. Klapki przydatne beda na plazy, chronigc stopy



przed zranieniem ostrymi kawatkami szkta. Na wycieczke do lasu zatdéz wysokie,
wygodne buty, zeby zabezpieczy¢ sie przed ukaszeniem zmii zygzakowatej.

5. Na terenach zielonych chron sie przed kleszczami i owadami

Kleszcze mogq przenosi¢ grozng chorobe - borelioze. Dlatego na spacery po tgkach,
w parku lub lesie zaktadaj spodnie z dtugimi nogawkami i koszulki z dtugim
rekawem oraz uzywaj repelentéow - srodkdéw odstraszajacych. Po kazdej wycieczce
doktadnie sie obejrzyj i sprawdz, czy nie masz kleszcza. Odpowiedni stréj i repelenty
przydadzg sie takze, gdy napotkasz owady: gzy, meszki lub komary. Gniazda
szerszeni i 0s omijaj z daleka.

6. Zwracaj uwage na to, co jesz

Latem zywnos¢ tatwo sie psuje - z powodu wyzszej temperatury, kiepskiego
przechowywania czy jedzenia w przygodnych miejscach. Spozycie zepsutej
zywnosci najczesciej prowadzi do zatrué. Dlatego przechowuj produkty spozywcze w
odpowiednich warunkach i niskiej temperaturze, myj owoce i warzywa przed
jedzeniem, przestrzegaj terminéw przydatnosci produktéw do spozycia. Pamietaj
takze o myciu rak oraz przygotowaniu zywnosci do spozycia zgodnie z informacjami
na etykiecie. Nie kupuj produktéw niewiadomego pochodzenia.

7. Zabierz na wyjazd apteczke pierwszej pomocy

Warto zaopatrzy¢ sie w materiaty oraz srodki pierwszej pomocy. Przydadza sie one
w nagtych przypadkach zachorowania lub urazu, ktére mogg wystapi¢ w trakcie
podrdzy. Jesli przyjmujesz na state leki, nie zapomnij zabra¢ ich ze soba.

8. Naucz sie podstaw ratowania zycia lub przypomnij je sobie

Szybka i prawidtowa reakcja moze uratowac czyjes zycie. Dlatego warto umiec
resuscytacje krgzeniowo-oddechowg. Wiedzie¢, jak i kiedy utozyc ciato w
bezpiecznej pozycji. Co zrobi¢ w przypadku omdlenia, krwotoku, zatrucia, oparzenia,
porazenia prgdem, zachtys$niecia, skaleczenia czy zwichniecia lub

ztamania kohczyny.

9. Pamietaj o numerach alarmowych

W sytuacji zagrozenia Twoja pamie¢ moze Cie zawies¢. Dlatego zapisz numer
alarmowy 112 w telefonie albo na kartce, ktdrg caty czas bedziesz przy sobie nosic.



Gdy Ty lub ktos inny znajdzie sie w niebezpieczenstwie, zadzwon po pomoc.
Poinformuj dyspozytora, w jakim stanie jest osoba poszkodowana i gdzie

sie znajduje.

10. Za granice zabierz ze soba karte EKUZ

Jesli planujesz urlop w Europie i jeszcze nie masz Europejskiej Karty Ubezpieczenia
Zdrowotnego (EKUZ), zt6z wniosek o nig. Dzieki EKUZ w razie nagtej choroby
bedziesz mdégt skorzystac z leczenia.
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