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BerpiRcuIe ade \/\7

uwazai - burzal Ministerstwo Zdrowia

Burza podczas przebywania w budynku

- unikac uzywania sprzetow
~ elektrycznychielektronicznych  odiaczye od sieci
zasilanych z sieci oraz elektroniczny sprzet
telefonow komaorkowych domowy
TR

\

przygotowac latarke
Z bateriami

zabezpieczyc okna,
drzwi i przedmioty,
Ktore mogq zostac

pOrwane przez wiatr

 jezeli widzisz iskrzenie
domowej instalacji
elektrycznej popalone
przewody lub czujesz
SWad - natychmiast
wezwij odpowiednie
stuzby techniczne




Bezplecne wakacje A A7

uwazal burzal Ministerstwo Zdrowia

Porazenie piorunem - co robic?

adac stan ogolny sprawdzic czy oddycha
poszkodowaneeo | Czv tetno jest wyczuwalne

jezeli doszio do zatrzymania jezeli tetno nie jest wyczuwalne
oddechu - jak najszybciej - T0Zp0Czac resuscytacje krazeniowo
rozpoczac sztuczne oddychanie - oddechowa
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Uwa?gﬁ—! Sezon na kleszcza! Pogoda sprzyja!
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By maly Kleszcz nie stat sie duzym problemem! ~ Mn'sterstwo Zdrowiz

wybieraj jasne ubrania,
pamietaj o odpowiednim na keérych fatwo

ubraniu - tak, aby zakryc 7auWazysz kleszcza
mozliwie jEII( I'IEIjWiEEEj Ciata

zawsze ogladaj skore
DO POWrOCie ze spaceru
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A ~ stosuj preparaty odstraszajace =~
. © Kleszcze, zawsze zeodnie v
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Jak uchronic sie przed kleszczem?
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By maly kleszcz nie stat sie duzym problemem! Ministerstwo Zdrowia

najczesciej spotkamy go nie wspina sie
W trawie, chwastach, powyZej1-1.,5m

krzewach, na spodniej
stronie lisci -

najbardziej aktywny jest
w godzinach porannych
| wieczornych
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ciensza i dobrze (rwmna
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By maty kleszcz nie stat sie duzym problemem!  M"'sterstwo Zarowia

Za USzami

MiejSca, na ktore nalezy 1 orzy linii
ZWrdcic szczegélng uwage wlosow
podczas 0gladania ciata h

N A

o) .

wokolicach .-
$ciegna Achillesa

Ulubione miejsca zerowania




Gdy zobaczysz kleszcza nalezy go
niezwtocznie usunac w prawidtowy sposab:

kleszcze usun peseta |ub miejsce uktucia
specjalnym przyrzadem zdezynfekuj
dostepnym w aptece | doktadnie umyj rece
chwyc €0 tuz przy skorze, obserwuj miejsce po
7a przednia czesc ciata uktuciu, w przypadku
| Zzdecydowanym ruchem Wystapienia
pociagnij ku gorze niepokojacych objawow,

skonsultuj sie z lekarzem

Bezbieczne wakacje A A7

By maty kleszcz nie stat sie duzym problemem!  M"'Sterstwo Zcrowiz




Jakie s3 niepokojace objawy boreliozy?

"

\ Bole miesni

Rumien w miejscu | stawow

ugryzienia, tzw.

rumien wedrujacy }

0¢gdlne ostabienie
organizmu
Wysoka goraczka, | T |

ostabienie, zawroty Problemy
| bale glowy neurologiczne

—

Pamietaj! Jesli podejrzewasz borelioze musisz
natychmiast skonsultowac sie z lekarzem.

Bezbiecne wakacje A A7

By matly kleszcz nie stat Sie duzym problemem!

Ministerstwo Zdrowia




(leszczowe zapalenie mazeu

Zabezpieczeniem przed kleszczowym zapaleniem mozeu jest
szczepienie ktore uodparnia nasz organizm nate chorobe. warto je wykonac

zZimg lub wczesng wiosng, przed pierwszym wzrostem aktywnosci kleszczy.

Moze przebiegac bezobjawowo, fagodnie lub ciezko prowadzac do kalectwa, a nawet
Smierci. Objawy kleszczowego zapalenia mozgu wystepuja dwuetapowo.

Fazal (trwa 4-14 dni) Faza Il (neurologiczna)

m Temperatura do 38 stopni m Wysoka gorgczka,
m Zte samopoczucie, nawet do 40 stopni
narastajqce ostabienie m Silne bole glowy
m Bole gtowy | karku m Nudnosci, wymioty

m Bole miesni, konczyn, » 0bjawy oponowe

bole gatek ocznych m BOle miesni | Stawow
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By maly kleszcz nie stat sie duzym problemem! ~ Mn'sterstwo Zdrowiz
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Zagrozenia zwigzane ze stosowaniem €=paplerosow

« Wiekszosc e-papierosow zawiera  « Uzywanie nikotyny w okresie dojrzewania

nikotyne. Nikotyna silnie moze zaszkodzic tym czesciom mozgu,
uzaleinia bez wzgledu na ktore sa odpowiedzialne za uwage,
sposob dostarczenia. uczenie sie, nastroj i kontrole impulsow.

« Niektore e-papierosy wygladaja ~ + Urzadzenia do palenia e-papierosow
jak zwykte papierosy, cygara moga byc uzywane do dostarczania
lub fajki. Inne wygladaja jak substancji psychoaktywnych.
pamiec USB, dtugopisy = :
iinne przedmioty « Istniejg udokumentowane przypadki
codziennego uzytku. zatruc ptynem z e-papierosow wsrod

dzieci oraz osob dorostych.

| |}
Wszystkie wyroby tytoniowe
$3 szkodli dla zdrowia

| e-papierosy
stodziezy!




DOPALACZOM!

W KILKU OSTATNICH LATACH CZESTO StYSZYCIE O ,,DOPALACZACH".

53 to substancje psychoaktywne o zréznicowanym sktadzie chemicznym. Designer Drugs (DD), Research Chemicals (RC) -
m.in. pod tymi nazwami kryja sie obecnie sklepyinternetowe, prowadzace sprzedaz tych srodkdw. Nowe narkotykinielegalnie
sprzedawane 53 tez czasami w sklepach, ktore funkcjonuja pod neutralnymi nazwami: ,,Smieszne rzeczy”, ,,wszystko po 5
ztotych”, oferujagcymi orientalne zapachy do pomieszczen czy tez srodki do czyszczenia sprzetu elektronicznego.

Handlarze nowych narkotykow oczywiscie zastrzegaja, ze sprzedawany towar to przedmioty , kolekcjonerskie” i nie do
spozycia, ale w rzeczywistosci to narkotykowy biznes, a zazycie kupionych tam produktow moze zagrazac zyciu i zdrowiu
ludzkiemu,

Dobre relacje w rodzinie, jasno wytyczony system wartosci, zyczliwos¢ i akceptacja, codzienny kontakt, rozmowy
i Zainteresowanie sprawami Twojego dziecka - pomoga uchronic je przed kontaktem z narkotykami.

0 CZYM MUSISZ PAMIETAC

L

Badz przyktadem. Dzieci s dobrymi obserwatorami. tatwo zauwaza, gdy nie robisz tak jak mowisz.

Wymagaj, ale stawiaj warunki mozliwe do spetnienia.

Badz konsekwentny, aby dziecko liczyto sie z Tobg i wiedziato, ze ustalone normy w kluczowych sprawach musza byc
przestrzegane.

Staraj sie poznac przyjaciot i znajomych swego dziecka. Pamietaj, ze moga oni miec duzy wptyw na zachowania
| postawy Twego dziecka.

Szanuj prawa dziecka do wiasnych opinii i wyborow. Nie badz nadmiernie opiekunczy. Doradzaj, ale nie narzucaj swojej
woli.

Ucz sie jak przezwyciezac trudnosci i radzic sobie w trudnych sytuacjach. Pamietaj, wspolnie musicie rozwigzac problem.




BIORAC - NIE JESTES SOBA!

Uwazaj! Nie daj sie oszukaé¢ przez sklepy internetowe
oferujace “nowe narkotyki” - Designer Drugs (DD), Research
Chemicals (RC), do niedawna nazywane “‘dopalaczami”. Sa one
wyjatkowo niebezpieczne.

Jak szkodza?

Uposledzaja funkcje mdézgu. Biorac narkotyki tracisz
zdolnosé¢ do efektywnego myslenia i nauki

Méwisz, ze rodzina 1 przyjaciele sa dla ciebie
najwazniejsi? - Dbiorac narkotyki krzywdzisz ich

i zawodzisz ich zaufanie

Popadajac w uzaleznienie tracisz wolnos¢

DOPALACZOM!

Bezptatna i1nfolinia
Panstwowej Inspekcji Sanitarnej



Jak dziataja

Substancje stymulujace - ©powoduja rozdraznienie
i trudnosci w koncentracji uwagi. Po kilku godzinach od
zazycila pojawia sie rzejscie” objawiajace sie
wyczerpaniem, zaburzeniami rytmu serca, nudnosciami,
niepokojem a w skrajnych przypadkach nieprzyjemnymi
halucynacjami, najczesciej situchowymi

Mieszanki ziolowe, kanabinoidy - zazycie ich prowadzi do
efektdw niepozadanych w postaci koitatania serca, uczucia
dusznosci, zaburzen orientacji, niepokoju, stanow lekowych

f‘.l. 4 ;1. :
'3 g o

I pad | tripéw”,
u‘- )ba, ktora
nastroju,
zaburzenia

Substancje psychoaktywne na kazdego dz
inaczej

Producencil zapewniaja, ze oferowane przez
nich produkty sa pochodzenia naturalnego
— to nieprawda

MINISTERSTWO
EDUKACJI
NARODOWEJ

-




Jesli Twoje dziecko zaczeto Zachowywac sie w sposob nietypowy, spedza wiecej czasu poza domem z grupa
nowych znajomych a jednoczesnie unika kontaktu z rodzicami (opiekunami), opuszcza sie w nauce,
zaniedbuje swoj wyglad lub tezzamyka sie na diugie godziny w swoim pokoju - sprawdz co sie dzieje.

Byc moze zazywa narkotyki.

ZWROC UWAGE NA NASTEPUJACE SYGNALY:

Rozszerzone irenice, stowotok, nadmierna ruchliwosc, zaburzenia snu, chudniecie, zmiennos¢ nastrojow, trudnosci
w koncentracji uwagi, niepokoj, ataki agresji, krwotoki z nosa - te objawy moga swiadczyc o tym, ze dziecko zazywa substancje
stymulujgce. Najczescie) wystepuja pod postacia biatego proszku, ktérego slady w pokoju lub na rzeczach dziecka powinny
wzbudzic¢ Twoj niepokoj.

Nietypowy zapach wiosow i ubrania, nadmierna wesotosc, przekrwione oczy, kaszel, zwiekszony apetyt, zaburzenia koordynacji
ruchowej powinny wzbudzic podejrzenia, ze dziecko moze palic mieszanki ziotlowe (Kanabinoidy). W pokoju moze unosic sie

zapach dymu, w kieszeniach ubran moga znajdowac sie suszone rozdrobnione liscie, jak rowniez inne akcesoria - szklane fifki,
bibutki, zapalniczka, charakterystyczne foliowe torebki.

Nieobecny wzrok, zaburzenia percepcji i Swiadomosci, nadwrazliwosc zmystow, halucynacje wzrokowe i stuchowe, lek, panika,
urojenia mogy swiadczyc o zazyciu substancji halucynogennych. W przypadku przedawkowania wystapic moga: dreszcze,

slinotok, wymioty, zesztywnienie lub zwiotczenie miesni. Kontakt z osoba, ktora zazyla halucynogen moze by¢ znacznie
utrudniony.

CO ROBIC, GDY PODEJRZEWASZ, ZE DZIECKO BIERZE NARKOTYKI?
0Dt0Z EMOCJE, WEACZ ROZUM

« zacznij dziatac, problem sam sie nie rozwiaze;

+ dowiedz sie jak najwiecej o substancjach psychoaktywnych;

+ ustal reguty postepowania i konsekwentnie ich przestrzegaj - stosuj zasade ograniczonego zaufania;
+ okazuj mitosc i zainteresowanie swojemu dziecku;

+ korzystaj ze wsparcia;

« nie usprawiedliwiaj nieobecnosci w szkole;

+ nie wstydz sie i nie ukrywaj problemu;

« szukaj pomocy specjalistow zajmujacych sie uzaleznieniami.

BEZPLATNA INFOLINIA
PANSTWOWEJ INSPEKCJI SANITARNE)

800 060 800

WWW.GIS.GOV.PL
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SEE[II'IIEII:HIIEIH'II nogawkami, buty Z Wyzsza wlltlnm W fnlmwe mrm .
cholewka, czapka badz kapelusz - grzyby zaparzaja sie - moga wytwarzac
odpowiednie ubranie zabezpiecza nas substancje szkodliwe dla zdrowia
przed ukaszeniem owadow i Zmi)

-

Srodek odstraszajacy
owady uchroni nas
przed komarami
| lkleszczami
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6. Nie rozkopuj Scio

7 Unikaj grzybow zbyt m
5q blaszlkowe, C: lw rnEI

3. Nie podawaj grzybow matym dzieciom!

9. Nie przyjmuj rad od przygodnych grzybiarzy i nie kupuj grzybow z
nieznanego zrodfa!

10. Nie identyfikuj grzybow probujacich!

2 niszcz grzybni. W\
ych - trudno rozpoznac czy
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Grzyby zawleraja duzo substanc)l chitynowych
co powoduje, Ze sa clezkostrawne
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Kalendarz grzybiarza

Borowiki od lipca do paidziernika
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eIpiecne WaKacle A A7

UwaZaj na Barszcz Sosnowskiego® Wit 2w

osiaga wysokosc do4 m,
todyea olioto 10 cm srednicy

roslina charakteryzuje sie | na fodygach i lisciach rosliny
baldaszkowatymi B . Znajduja sie charakterystyczne
kwiatostanami koloru bialego £+ W Yy wioski produkujace

oraz wielkimi liscmi e toksyczna substancje

Czesto mylony z koprem
b arcydzieglem

—

Jak wyglada Barszcz Sosnowskiego?
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Bezpieczne waka
Uwaza] na barsicz SIISIIIISHE!

o O

Gdzie spotkamy batszcz Sosnowskiego?
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Uwazaj na barszcz Sosnowskiego! Ministerstwo Zdrowa

Pierwsza pomoc przy oparzeniu
barszczem Sosnowskiego:

Krok 1: Krok 2: Krok 3:

Umyj niezwtocznie Unikaj stonca przez  Jesli pojawia sie objawy
| doktadnie skore Co najmniej 48 h oparzei, koniecznie
duza ilosciq letniej (promieniowanie  skonsultuj sie z lekarzem!
wody z mydiem ultrafioletowe zwieksza Py
stan zapalny i ryzyko 0
powstania blizn) $ >
o
- - PYA ﬁ"";‘h
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Zasieg naturalny oraz obszar inwazji

Naturalny zasieg obejmuje centralng i wschodnia czes¢ Kaukazu,
Zakaukazie i potnocno-wschodnie krance Turcji. Do pétnocno-
zachodniej Rosji barszcz Sosnowskiego trafit w 1947 roku, gdzie po
kilkuletniej hodowli zostat uznany za wartosciowa rosline pastewna.
Do Polski zostat sprowadzony pod koniec lat 50-tych XX wieku jako
obiecujgca roslina paszowa.

W Polsce barszcz Sosnowskiego najchetniej uprawiany byt na
Podhalu, Podkarpaciu i Przegorzu Sudeckim. Po niedtugim czasie,

z powodu problemoéw z uprawg i zbiorem (gtéwnie ze wzgledu na
zagrozenie dla zdrowia), uprawy zostaty porzucone, jednak gatunek
zaczat rozprzestrzeniac sie samorzutnie. W latach 80-tych barszcz
Sosnowskiego zaczat byc opisywany jako gatunek inwazyjny. Od tego
czasu jego liczebnosc i rozprzestrzenianie sie bezustannie wzrasta.
Spotykany jest juz w catej Polsce, szczegolnie na Podhalu w dolinach
rzecznych.

Monitoring barszczu Sosnowskiego

Rys. 9. Stoisko barszczu Sosnowskiego

Pracownia Stosowane] Ekologii Roslin Wyzszej Szkoty Ekologii i Zarzadzania w Warszawie od 2003 roku zajmuje sie
inwentaryzacjg i monitoringiem stanowisk barszczu Sosnowskiego zlokalizowanych gtownie w Pétnhocno-Wschodniej
Polsce. Od 2011 roku pracownia prowadzi serwis http://barszcz.edu.pl/, obejmujacy bazy i mapy stanowisk

wystepowania barszczu Sosnowskiego, do ktorego mozna zgtaszac informacje o wystepowaniu nowych stanowisk te;

agresywnej rosliny.

W Polsce barszcz Sosnowskiego jest objety prawnym zakazem uprawy, rozmnazania i sprzedazy.

Rys. 10. Bujne liscie barszczu

03-729 Warszawa, ul. Targowa 65 | tel. 22 536-13-00 | fax: 22 635-61-94 | e-mail: inspektorat@gis.gov.pl

Zauwazony barszcz
Sosnowskiego nalezy zgtosic
pod catodobowy numer
alarmowy strazy miejskiej 986.

Gloéwny Inspektorat Sanitarny




Rozpoznawanie

Barszcz Sosnowskiego to bylina:
— o todygach detych (pustych w srodku), podtuznie bruzdowanych,
pokrytych w dolnej czesci fioletowymi plamkami,
> dorastajaca w ciagu jednego sezonu do 4 - 5 metrow wysokosci,
=z biatymi, drobnymi kwiatami zebranymi w gigantyczny (o srednicy
ok. 50 cm) baldach ztozony (ksztatt parasolki),

— o0 duzych lisciach (ok. 150 cm srednicy), ktore sag skretolegle utozone na

todydze.

Rosline mozna pomyli¢ z wyrosnietym koprem, od ktorego rozni sie gtownie
gigantycznymi rozmiarami (koper osigga wysokosci nie wieksze niz 75 cm.)
i kolorem kwiatow (kwiaty kopru maja barwe 261t3).

Rys. 5. Fioletowe plamki na todydze barszczu (fot. H. Kawalec)

Rys. 6. Liscie barszczu Sosnowskiego Rys. 7. Kwiatostan barszczu Sosnowskiego (fot. H. Kawalec)

Przynaleznosc¢ systematyczna

Gatunek rosliny nalezacy do rodziny Apiaceae — baldaszkowatych
(selerowatych), do ktorej nalezy rowniez seler, marchew, koper i inne rosliny
uzytkowe.

W Europe Srodkowej i Zachodniej poza barszczem Sosnowskiego wystepuja
jeszcze dwa inwazyjne gatunki barszczu: barszcz Mantegazziego (Heracleum
mantegazzianum), czesto mylony z barszczem Sosnowskiego (réznice
diagnostyczne nie sg wystarczajgce dla jednoznacznego odrdznienia obu
gatunkow) i barszcz perski (Heracleum persicum).

Nazwa barszczu Sosnowskiego pochodzi od nazwiska rosyjskiego botanika,
odkrywcy tego gatunku, Dimitra Iwanowicza Sosnowskiego.

Gloéwny Inspektorat Sanitarny
03-729 Warszawa, ul. Targowa 65 | tel. 22 536-13-00 | fax: 22 635-61-94 | e-mail: inspektorat@gis.gov.pl




Toksycznos¢ barszczu i mechanizm
wywoiywania poparzenia

We wszystkich czesciach rosliny wystepuje olejek eteryczny,
zawierajacy m. in. furanokumaryny — chronia rosline przed
owadami i patogenami, stanowigc jednoczesnie zagrozenie dla
zdrowia, a nawet zycia ludzi. Zwigzki te majg wysokie
powinowactwo do DNA — majg tatwosc tgczenia sie z DNA
komorek skory powodujgc ich obumieranie.

Na intensywnosc reakcji ma wptyw ilosc¢ ojejku eterycznego,
ktory miat kontakt ze skorg, intensywnosc ekspozycji na swiatto
(promienie ultrafioletowe przyspieszaja i nasilajg proces taczenia
sie furanokumaryn z DNA) oraz wrazliwosc osobnicza.

Furanokumaryny sg emitowane do otoczenia, totez moga
osadzac sie na skdrze, nie tylko w bezposrednim kontakcie

z rosling, ale takze poprzez powietrze, co ma miejsce szczegolnie
w upalne, wilgotne dni. Wdychanie olejkow eterycznych moze
powodowac bole i zawroty gtowy oraz nudnosci.
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Rys. 3. Kwitnacy barszcz Sosnowskiego wsrod pol (fot. H. Kawalec)

W komorkach skory, ktore zostaty
narazone na kontakt z
furanokumarynami dochodzi do
wzmozonej produkcji melaniny,
co powoduje powstawanie

Rys. 4. Lesniczy na tle bujnego barszczu Sosnowskiego w srodku lasu (fot. H. Kawalec)

03-729 Warszawa, ul. Targowa 65 | tel. 22 536-13-00 | fax: 22 635-61-94 | e-mail: inspektorat@gis.gov.pl

Gloéwny Inspektorat Sanitarny




Barszcz Sosnowsklego (Heracleum sosnowskyl Manden.)

AGRESYWNA, INWAZYINA roslina PARZACA, bardzo trudna do zwalczenia,
powodujgca oparzenia u ludzi i degradacje srodowiska przyrodniczego

U

Jak sie ustrzec przed poparzeniem

Nie dotykac i nie chwytac roslin przy uzyciu gotych rak.

Nie pozwalac dzieciom na zabawe nieopodal barszczu Sosnowskiego, ze wzgledu na
rozmiar rosliny i puste tfodygi moze sie ona wydawac dla dzieci szczegolnie atrakcyjna.
W upalne dni unikac zblizania sie do rosliny, ze wzgledu na lotne olejki eteryczne
emitowane do otocznia, ktore mogg osadzac sie na skorze.

Objawy

Na skutek kontaktu skéry z rosling obserwuje sie objawy podobne do poparzenia
termicznego.

Nastepnie — zaleznie od nasilenia poparzenia — mogg pojawic sie pecherze z
surowiczym ptynem, a nawet gtebokie rany.

Objawy wystepujg po kilkunastu minutach od kontaktu z rosling — najwieksze natezenie
nastepuje w ciggu 30 minut do 2 godzin.

Objawy moga nasilac sie w ciggu 24 godzin.

Rys. 1. Poparzenie barszczem Sosnowskiego (fot. M. Urbanek)

Pierwsza pomoc przy poparzeniu

Jezeli miat miejsce kontakt z rosling, ale nie wystapity jeszcze objawy poparzenia
nalezy obmyc skore duzg iloscig letniej wody z mydtem.

W kazdym przypadku — niezaleznie od stopnia nasilenia objawow — nalezy unikac
ekspozycji na swiatfo stoneczne (nawet w przypadku braku objawow przynajmniej
przez 48 godzin).

W przypadku wystgpienia objawow nalezy niezwtocznie zgtosic sie do lekarza.
Podczas oczekiwania na kontakt z lekarzem mozna podac preparat zawierajacy
wapn, aby zmniejszyc¢ ryzyko wystapienia reakcji alergicznej u osob uczulonych na
barszcz Sosnowskiego.

Jezeli pojawity sie pecherze surowicze, ale nie doszto do ich rozerwania, mozna
zastosowac miejscowo masci (kremy) kortykosteriodowe.

W przypadku kontaktu oczu z rosling nalezy je przemyc¢ doktadnie wodg i chronic
przed Swiattem.

Rys. 2. Poparzenie barszczem Sosnowskiego (fot. M. Urbanek)

Gloéwny Inspektorat Sanitarny
03-729 Warszawa, ul. Targowa 65 | tel. 22 536-13-00 | fax: 22 635-61-94 | e-mail: inspektorat@gis.gov.pl
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~Uff - jak goraco!

Ministerstwo Zdrowis

Dzieci a upaty
7a stan zdrowia najmtodszych odpowiedzialni sa oplekunowie

SRR RGN
. [

NIGDY nie zostawiaj ubieraj dzieci w luzna, pamietaj o nakryciu
dziecka w samochodzie cienka odziez w jasnych glowy dla dziecka
kolorach
uzywaj kremow dbaj o czeste szukaj pomocy medyczne)j,
Z filtrem podawanie wody gdy tylko dziecko ma

0Djawy przegrzania
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Uff - jak goraco!

Ministerstwo Zdrowia

Czym ugasic pragnienie w upalne dni?

Najlepie] siegac po wode, ktora:

s buduje nasze ciato

s reguluje temperature ciata

» USuwa toksyny

= korzystnie wptywa na nasza cere
m 9asi pragnienie

m poprawia trawienie

Rl
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~Uff - jak goraco!

Jak przetrwac upaty:

» Ogranicz przebywanie w petnym stofcu, by nie dopuscic¢ do przegrzania organizmu

» Pij duzo wody, najlepiej niegazowanej - unikniesz odwodnienia

» Pamietaj o lekkich, regularnych positkach, by nie obciazac dodatkowo organizmu

» Stosuj kremy z filtrem UV - uchronia przed poparzeniem ‘
» Pamietaj o nakryciu glowy, okularach przeciwstonecznych z filtrem

» Unikaj wysitku fizycznego - moze doprowadzic do odwodnienia, utraty mineratow,
przegrzania organizmu lub udaru cieplnego

» Nie zostawiaj dzieci i zwierzat w aucie, temperatura w nagrzanym aucie moze
siegngt nawet 60°C! \F

» Unikaj alkoholu - odwadnia organizm \H \I
» Nos$ jasna, lekka i przewiewna odziez - wspomoze wtasciwg termoregulacje

» Jesli nie musisz - nie wychodz z domu! .
. @




Wyczerpanie ciepine a udar ciepiny

Wyczerpanie ciepine Udar ciepiny

» 0dwodnienie lekkiego stopnia » Zwykle ciezkie odwodnienie

» Gteboka cieptota ciata 38-40 °C » Gieboka cieptota ciata moze

» Obfite pocenie sie przekroczyc 40 °C

» Pragnienie, nudnosci, ~ m Zaczerwienienie twarzy, | |
wymioty, splatanie, — skora goraca i sucha Qe

bl glowy . u Zawroty glowy,

a Pacjent czuje sie W = omdienie, splatanie,
stabo lub zemdlat majaczenie

m Pacjent moze byc
nieprzytomny
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. Uff - jak goraco!

Udar cieplny - jest niebezpieczenstwem w upaine dni. Powstaje wskutek
silnego nastonecznienia. Z udarem mamy do czynienia, gdy organizm ma

utrudnione |lub uniemozliwione oddawanie nadmiaru ciepta.

Objawy udaru:

» Wysoka temperatura ciata
» Zaburzenia widzenia

® Zaczerwienienie twarzy, skora goraca
i sucha/wilgotna




Zasady bezpieczenstwa podczas upatow

Podczas upatow, gdy temperatura powietrza osigga 30°C i wiecej, nasila sie ryzyko udaru cieplnego i przegrzania
organizmu. W tym czasie nalezy otoczy¢ szczeqolng troskg dzieci, osoby starsze i chore. Stosowanie ponizszych zasad
pozwoli uniknac udaru cieplnego lub przegrzania organizmu.

PRZYSTOSOWANIE DOMU LUB MIESZKANIA

« Utrzymywanie temperatury powietrza

UDZIELANIE POMOCY
« Jesliw Twairm otoczeniu mieszkajg osaby
w pomieszczeniach do 32°C w dzien i do 24°C w nocy; w podesztym wieku, chore lub samotne — odwiedzaj je

« odstanianie | otwieranie okien w nocy | wozesnie rano, | w razie potrzety udziel pomaocy;

gdy na zewnatrz temperatura powietrza jest nizsza;
« Zamykanie araz zastanianie okien

zastonami lub zaluzjami, réwniez

w klimatyzowanych pomieszczeniach;

« wylaczanie w miare mozliwosci sztucznego

oswietlenia i urzadzen elektrycznych

CHEODZENIE INAWADNIANIE ORGANIZMU

« Branie czestych, chlodnych prysznicow lub kapieli oraz
stosowanie chiodnych okfaddw na cialo;

« noszenie jasnych, lekkich, luznych, bawetnianych

lub Inianych ubran oraz nakrycia growy | okularow
przeciwstoneczrych z filtrem UV,

- nosZenie wygodnego i przewiewnego obuwia;

- picie duzej ilosc wody;

- unikanie spozywania napojow alkoholowych;

« spozywanie chtodnych, lekko solonych potraw oraz
OwWoCow | warzyw o wysokie| zawartosci potasu
(pomidory, pomarancze, sataty, ogorki, marchew);

- przechowywanie 2ywnosici, szczegolnie fatwo psujace
sie, w warunkach chtodniczych;

- utrzymywanie higieny osobistej.

UNIKANIE UPALU

Przebywanie w najchiodniejszych pomieszczeniach

w domu;

unikanie forsowneqo wysitku fizycznego;
unikanie wychodzenia na zewnatrz w czasie
najwiekszych upatdw, w szczegdlnosci miedzy
godzing 10:00 3 15:00;

spedzanie w miare mozliwosci 2-3 godzin

w chiodnym migjscu

(np. w klimatyzowanych budynkach
uzytecznosci publiczne);

stosowanie kosmetykdw z wysokim filtrem UV,
nigdy nie nalezy zostawiac dzieci ani zwierzat

w samachodach, nawet na chwile,

» przechowywanie lekdw w temperaturze ponizej

25°C lub w loddwee (nalezy zapoznad sie z instrukcja

zamieszczong na opakowaniuj;

- W przypadeu wystapienia objawow, takich jak:

zawroty glowy, nudnosci, przyspieszona akcja serca
lub stan podgorgczkowy, nalezy natychmiast udad
sie do chlodnego miegjsca, zwilzyd twarz, rece | nogi,
a nastepnie 2Zwrocic sie o pomoc do najblizszego

punktu opieki medycznej;

- do osoby, ktdra majaczy, ma drgawki, gorgcq i sucha

skére, traci przytomnosc, niezwtocznie nalezy wezwad
lekarza lub pogotowie ratunkowe;
podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub
pogotowia nalezy:
- przeniesc osobe w chtodniejsze miejsce,
+ ozyd na plecach z nogami | miednicg uniesionym
wyZej niz tutow,
- gbnizad temperature ciata poprzez:
- przylozenie zimnych oktaddw w okolice szyi, pach
i pachwin,
- higprzerwansa
wachlowanie,
- spryskiwanie skory
WOl O tempera-
turze 25-30°C.
nie nalezy podawac
zadnych lekdw,
- osobe, ktora stracila
przytomnosc nalezy

utozyc na boku.
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Glowny Inspektorat Sanitarny
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Zanim zjesz dokiadnie umyj!

Ministerstwo Zdrowia

to choroba bablowica jest pasozytnicza,
brudnych rak ciezka do wykrycia choroba

v oA

powodowana przezlarwy  zywicielem posrednim
__hsiemr:a I{mre lmlnlalle pasozyta jest czlowiek

Bablowica - o to Jest?



Drogi zakazenia

bliski kontakt ze zwierzetami, przeniesienie jaj spozycie skazonej jajami
W tym gtaskanie czy do ust za pomoca Zywnosci (np. nie myte
pielegnowanie pupila brudnych rak OWOCe runa lesnego) lub wody

W warunkach polskich takze pies moze byc
rezerwuarem tasiemcow bablowcowych.

Zakazenie jest realne w wielu regionach naszego kraju
takze na terenach miejskich i podmiejskich, ze wzgledu na
pogtebiajace sie zjawisko powszechnego wystepowania lisow.

Bengggg;es\g@(aqe AN

Ministerstwo Zdrowia

Zanim zjesz dnl(ladnie umyj!
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Zanim zjesz doktadnie “m,w Ministerstwo Zdrowia

o choroba Dablowica jest pasozytnicza,

brudnych rak ciezka do wykrycia choroba

v oA

powodowana przezlarwy  zywicielem posrednim
__hsieml:a I{mre Imlnlalle pasozyta jest cztowiek

Bablowica - co to Jest?
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Ministerstwo Zdrowia

Zanim zjesz dokladnle umyj!

Profilaktyka - jak przeciwdziatac i zapobiegac
zachorowaniu na bablowice?

» zachowywac zasady higieny podczas i po
pracy w polu ogrodzie lesie

= pamietac o myciu rak po kontakcie ze zwierzetami
» myc lub poddawac obrobce termicznej owoce lesne

m chronic posesje przed lisami poprzez ogradzanie
domostw i zabezpieczanie Smietnikdow ktore jako
Zrodto resztek jedzenia wabig dzikie zwierzeta

» prowadzic regularne zabiegi odrobaczania
Zwierzat domowych preparatami dziatajacymi

' na tasiemce




Reaquj - liczy sie kazdo
sekunda!




