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Higiena

Adeee. \ Podstawa higieny jest mycie rak.
. ) Myj rece Jak najczeScie]
: szczegolnie po powrocie z dworu.

Jesli nie masz mozliwosci umycia( g
rak, dezynfekuj je specjalnym (a

srodkiem do tego przeznaczonym.

¢

Pami(itaj 0 zakrywaniu ust i nosa
s34 WIatioczonych miejscach
“Wa& publicznych oraz tam, gdzie nie

mozna zachowac dystansu
spotecznego.

Podczas kichania i kaszlenia
Zatstaniaj usta i nos zgigciem
tokciowym.




4. 5, %. Wybieraj tylko strzezone
<’u§

kapieliska.
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Nie skacz do wod)‘IZ pomostow,
pojazdow wodnych itp., nie skacz
,Na gtowke”.
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QAQLS Nie wchodz do wody bez nadzoru
_5@5 osoby dorostej.
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Na plazy zachowuj dystans od
innych plazowiczow.




Uwaga upat!

/ Unikaj wychodzenia na petne stonce
. wgodzinach 10:00-16:00. W tych
godzinach jest najhardziej szkodliwe.

Podczas opalania uzywaj kremow
| balsamow ochronnych z filtrem
UV. Zapohiegniesz tym samym
poparzeniom stonecznym.

> Ubieraj luzne, przewiewne i jasne
X {@ ubrania. W nich bedzie Ci znacznie
(RN & chiodnie]. Nie zapominaj tez
& "%y onakryciu glowy i okularach
- przeciwstonecznych.

_ Uwazaj na udar stoneczny! ho
Jesli po dtugim pr_zehzwamu_na stoncu
Zauwazysz U siebie objawy tj. zawroty @P &N
gtowy, nudnosci, stan podgoraczkowy Q4

to zgtos to osobie dorostej. =




@' 4@, Nie wybieraj sig sam na

{2 ¢ B Ruiyeieczig dolasu.
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Nie krzycz i nie biegaj po lesie. w <5g

Y

A 7 i rozpalaj ognisk.
N
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Uwazaj na kleszcze. Po Ho_wrucie do (= S
d.“T“ obejrzyj doktadnie swoje g
ciato.



Aktywnosc fizyczna

. Z Podczas wakacji nie zapominaj
=y 0 aktywnosci fizycznej.

Podejmujac jakakolwiek aktywnose
fizyczng pamietaj o zachowaniu
zasad bezpiecznej zabawy.

Lawsze dobieraj odpowiedni str(['?' o
tlanej aktywnoSci majac na uwadze
pogode, rodzaj podtoza oraz ryzyko
urazow.

Latem podczas upatow, szczegolnie
W trakcie uprawiania sportow nie
Zapomnij o uzupetnianiu prynow.
Wyguaj co najmniej 1,9 L czyste]
wody.




== Latem w wysokiej temperaturze
v firml iywnoéé duzo sthciej sie I||lsuje_.
b owWlj

=70 Ryby, mieso i na

' , jat przec
romi Y W lodowee.

Wybieraj lody gatkowe z dobrej
|odziarni. Znieksztatcony lod na

patyku moze Swiadczyc o tym,
Ze hyt wezesniej rozmrozony.
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YT Korzystaj z restauracji i harow,

'Ft_‘.lli ktore odwiedza duzo osob.

Ari="="J" Gwarantuje to Swieze potrawy.
Myj warzywa i owoce. Nieumyte
moga hyc zrodtem pasozytow oraz

hakteril, ktore mogzi‘pruwadzit': do
Zatruc pokarmowych.




Potacz kropki

https://www.gov.pl/weh/wsse-szczecin




