Panstwowy Powiatowy
Inspektor Sanitarny
w Kartuzach

BEZPIECZNE WAKACJE na terenie powiatu kartuskiego

Rozpoczely si¢ wakacje, ale przerwa w szkole nie moze uspi¢ naszej czujnosci. Zadbajmy o to, by bezpiecznie i
zdrowo spedzi¢ czas. Oczywiscie nie nalezy wyolbrzymiaé zagrozen, ale rozsadnie i z umiarem korzysta¢ z tego,
co oferuje natura.

Cenne rady:
1.Kapiele stoneczne

# Stosuj kremy z filtrami, dobranymi zaleznie od karnacji
# Chron oczy i1 gtowg przed promieniami UV — przy zakupie
okularow stonecznych pamigtaj, zeby sprawdzi¢ czy posiadaja filtr UV
& Regularnie pij duze ilo$ci wody
& Zrezygnuj z opalania w godzinach najwigkszego
dzialania stonca tj. pomi¢dzy godz. 10 - 14
& W przypadku oparzen stonecznych natychmiast opus¢ miejsce
nastonecznione, ochtodz skorg pod zimna woda, jesli oparzenie
jest powazne, zwro¢ si¢ do lekarza

2. Bezpieczne kapiele

& Wzrost temperatury wody powyzej 22 °C moze powodowa¢ masowy zakwit glonéw - sinic.
Unikaj kapieli w takiej wodzie, gdyz zagraza to wystapieniem standw zapalnych skory i1 spojowek
a jej potknigcie moze spowodowac biegunke, bol brzucha, wymioty.

#Zapoznaj si¢ z regulaminem kapieliska 1 przestrzegaj go. Nigdy nie skacz do wody w miejscach
nierozpoznanych!!!

#Nie zasmiecaj plazy — dbaj o jej czystos¢

#Stuchaj polecen ratownika

#Patrz na kolor choragiewek: biala oznacza, ze kapiel jest dozwolona, czerwona choragiew
zabrania kapieli

3. Kleszcze

Jak ustrzec si¢ kleszczy:

-nosi¢ w lesie odpowiednia odziez zakrywajaca jak najwigcej
powierzchni ciata

-stosowac¢ $rodki ochronne

-po przyjsciu z lasu dokladnie obejrze¢ cale ciato i1 przejrzeé ;
ubranie ° XJ Ry
¢ W razie uklucia nalezy natychmiast usunaé kleszcza. Jesli w e e
ciagu kilkunastu dni pojawi si¢ wokot miejsca ukaszenia chocby \
niewielki odczyn zapalny — nalezy zgtosi¢ si¢ do lekarza “\A ;;
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4. Zatrucia pokarmowe
Okres letni zwykle jest okresem o zwigkszonej liczbie zatru¢ pokarmowych, ktorych przyczyna sa
najczesciej bakterie typu Salmonella.

Metody unikniecia zachorowan!!!:

» doktadnie myj rgce przed positkiem, czy po skorzystaniu z toalety

» doktadnie oczyszczaj surowce, ktore zamierzasz spozy¢

P pamigtaj o wlasciwym przechowywaniu Zywnosci

P unikaj zakupow watpliwej jakosci

P przestrzegaj czasu 1 temperatury procesow termicznych
W przypadku wystapienia objawow chorobowych po spozyciu szkodliwego produktu (nudnosci,
boéle brzucha, wymioty, biegunka, goraczka)- natychmiast zgto$ si¢ do lekarza
Do zatru¢ pokarmowych naleza tez ZATRUCIA GRZYBAMI. Wigkszo$§¢ najbardziej
niebezpiecznych grzybdw posiada po spodniej stronie kapelusza blaszki. Grzyby moga powodowac
zatrucia $miertelne w wyniku uszkodzenia watroby, nerek i nadnerczy.
W przypadku zatrucia grzybami:

P jak najszybciej wywolaj wymioty w celu usunigcia trucizny z zotadka i nie dopuszczenia jej do
wchtonigcia

P udaj si¢ jak najszybciej do szpitala

5. AIDS i kontakty seksualne

Aby zabezpieczy¢ si¢ przed niechciang ciaza, AIDS, chorobami przenoszonymi

droga plciowa:
# uzywaj tylko wlasnych przyboréw kosmetycznych, np. zyletek i sprzgtu do golenia i depilacji

& przekluwaj uszy, wykonuj zabiegi kosmetyczne i tatuaz tylko w specjalistycznych gabinetach
# uzywaj jednorazowych, sterylnych igiet i strzykawek

& unikaj narkotykéw i uwazaj, zeby ktos Ci ich nie podat

# badz wierny partnerowi i wymagaj wiernosci od partnera

# przypadkowe kontakty seksualne sa ryzykowne

# jesli pites alkohol poczekaj z seksem

# pamigtaj, ze prezerwatywa zmniejsza ryzyko zakazenia HIV

# jesli zachowates sig ryzykownie — zrdb test na HIV

6. Wiscieklizna

Obowiazki wlascicieli zwierzat:

Wiascicielu czworonoga powinienes zaszczepiaé przeciwko wsciekliznie zaréwno psa jak i kota,
gdyz istnieje prawdopodobienstwo zarazenia choroba Twojego pupila przez dzikie zwierz¢ta. Nie



zapominaj o smyczy i kagancu.

Aby unikna¢ wécieklizny:

» unikaj kontaktow z obcymi zwierz¢tami domowymi i dzikimi, nie dotykaj, nie glaskaj, nawet
jezeli zachowuja si¢ bardzo przyjaznie

W przypadku pogryzienia przez chore lub podejrzane o wscieklizng zwierze !!:

» pozwdl, aby krew przez jaki$ czas swobodnie wyptywata z rany,przemyj ran¢ woda z mydiem,
zdezynfekuj,natoz opatrunek, zglo$ si¢ do lekarza

7.Wszawica glowowa

Jej rozpowszechnianiu sprzyjaja duze skupiska ludzkie, korzystanie z przedmiotow publicznego
uzytku typu kask, uprzaz w parkach linowych, wesotych miasteczkach; stuchawki w kafejkach
internetowych, w sklepach typu empik

Leczenie
Wszawicg mozna zwalcza¢ licznymi $rodkami: szamponami, lotionami, nalewkami ro$linnymi

Latwiej jest zapobiegaé wszawicy niz ja leczy¢. Nalezy zatem zadbac o higieng osobista wszystkich
domownikéw. U dziewczat w wieku przedszkolnym i szkolnym, zwlaszcza z dlugimi wlosami,
podczas czesania wloséw sprawdzac skore glowy, czy nie ma tam pasozytow i ich jaj. Miejsca, w
ktérych najczesciej wystgpuja gnidy to okolice za uszami oraz skronie.

8. Ukaszenie przez zmije

Zmija zygzakowata jest gatunkiem chronionym. Atakuje tylko wtedy, gdy czuja sie zagrozone
odcigciem drogi ucieczki, nagltym zblizeniem, dotknigciem kijem lub noga.

Zapobieganie:

Do lasu, na skatki zakladaj petne, wysokie obuwie, najlepiej skorzane, patrz pod nogi, nie dotykaj,
nie zaczepiaj zmii, pozwol jej uciec, zawsze uprzednio obejrzyj miejsce, gdzie chcesz usiasc. Warto
wiedzie¢, ze zazwyczaj zmija przed ukaszeniem najpierw gltosno syczy.

Pierwsza pomoc:
P przemyj rank¢ woda i odkaz np. woda utleniona

» powyzej miejsca ukaszenia zatoz opaske uciskowa (nie za mocno i co 10 do 20 minut zwalniaj
jej ucisk na 1-2 minut. Bezpieczniej jest jednak ochtadza¢ miejsce ukaszenia np. woreczkami z
lodem)

» pij duze ilosci ptyndéw do picia
» wezwij lekarza

P nie masuj, nie nacinaj miejsca ukaszenia, nie odsysaj ustami, nie pij alkoholu, nie stosuj
surowicy przeciw jadowi zmii bez decyzji lekarza

9.Meningokoki
Sa to bakterie zyjace w wydzielinie jamy nosowo - gardtowej czlowieka

Zakazenie odbywa si¢ droga kropelkowa (kaszel, kichanie), przez kontakt bezposredni (np.
pocatunki), posrednio (np. picie z jednego kubka, jedzenie ze wspolnego talerza itp.)

Objawy: Podobnie jak przy grypie: wysoka goraczka, bol glowy i1 konczyn. Z czasem bole glowy i
goraczka nasilaja sig, pojawiaja si¢ plamy na skorze i nadwrazliwos$¢ na $§wiatlo.



Leczenie: hospitalizacja, stosowanie lekow zaleconych przez lekarza
Zalecenia:

& szczepienia

& nie uzywaj tych samych co kolega/kolezanka naczyn

& nie uzywaj szminki, btyszczyka kolezanek

& nie uzywaj tych samych sztué¢cow

& zakrywaj usta przy kichaniu i kaszlu
& cz¢sto myj rece

# unikaj pocatunké6w z osobami przypadkowo poznanymi

10. Burza
Jesli zaskoczy Ci¢ burza:

» poszukaj schronienia w budynku, jaskini lub wawozie z dala od stupéw metalowych i
obiektow metalowych

» podczas burzy unikaj przebywania w wodzie, gdyz woda tatwo $ciaga pioruny

P unikaj schronienia pod drzewami, a jesli znajdziesz si¢ w lesie chowaj si¢ pod niskim
drzewem

P nie rozmawiaj przez telefon komorkowy
P jesli przebywasz w wigkszej grupie powinniscie si¢ rozproszy¢
Ciekawostka:

Jak daleko od nas jest burza, mozemy przekonac sie liczqc sekundy od momentu zobaczenia
blyskawicy do ustyszenia grzmotow. Liczbe sekund mnozymy przez 330 metrow np. jesli miedzy
blyskiem a grzmotem uptynq 3 sekundy — burza jest w odlegtosci 1 km

11. Numery alarmowe

Nad zapewnieniem Twojego bezpieczenstwa czuwa wiele instytucji, do ktorych mozesz zawsze
zwrécié si¢ z prosba o pomoc.

997 POGOTOWIE POLICJI

998 STRAZ POZARNA Kﬂj’EHi
()

999 POGOTOWIE RATUNKOWE

112 EUROPEJSKI NUMER ALARMOWY OBOWIAZUJACY NA TERENIE KRAJOW
UNII EUROPEJSKIEJ



