ZIEMIA K1 ODZKA - Sanepid o bezpiecznych
wakacjach
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(Inf. zewn.). Wakacje to czas odpoczynku, podrozy i wiekszej swobody, ale takze okres, w
ktorym codzienne decyzje moga szczegdlnie wplywa¢ na zdrowie i bezpieczenstwo, ktore
nie zalezy wylacznie od przypadku czy szczescia. Jest ono efektem codziennych wyborow
podejmowanych przez kazdego z nas. Dlatego Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w
Klodzku przypomina podstawowe zasady bezpiecznego wypoczynku:

- podczas upatow czesto schtadzaj i nawadniaj organizm, pij wode tylko zdatna do picia,
- przebywajac na stoncu, uzywaj kremu z filtrem UV - 50+, chron gtowe i oczy, zakrywaj ramiona,
unikaj aktywnosci na stoncu miedzy godzina 10:00 a 16:00,
- jezeli planujesz wakacje nad woda, wejdZ na serwis kapieliskowy: www.sk.gis.gov.pl aktualizowany
na biezaco w sezonie kapielowym,
- kap sie tylko w miejscach oznaczonych, pod nadzorem ratownikéw,
- planujac podroéz za granice, sprawdz jakie szczepienia sa obowiazkowe i zalecane, informacje na
temat szczepien w podrdézach =zagranicznych wuzyskasz na stronie:
https://www.gov.pl/web/gis/zalecane-szczepienia-dla-podrozujacych,

przed wyjazdem $ledZ mape zagrozen zdrowotnych na Swiecie na stronie:
https://zagrozeniazdrowotne.gssewarszawa.pl/
- podczas wakacyjnych wycieczek i spaceréw pamietajmy o odpowiednim stroju zabezpieczajacym
przed pokasaniem przez kleszcze i zmije,
- sprawdz prognoze pogody przed wyjsciem w gory i zabierz niezbedne rzeczy, w tym natadowany
telefon, pamietaj o numerach alarmowych,
- przechowuj produkty spozywcze w odpowiednich warunkach i niskiej temperaturze, myj owoce i
warzywa przed jedzeniem, przestrzegaj terminéw przydatnosci produktow do spozycia,
- wykazuj sie ostroznoscia w kontakcie z obcymi osobami, a w kontaktach internetowych nie daj sie
namowi¢ na spotkania z nieznang osoba, nie podawaj swoich danych,
- odmawiaj, kiedy kto$ zaproponuje ci alkohol, narkotyki, unikaj dymu tytoniowego i miejsc
zadymionych,
- podczas aktywnego wypoczynku pamietaj o kasku, odblaskach i zasadach bezpieczenstwa na
drodze.

W zwiazku z obserwowanym wzrostem liczby zachorowan na wirusowe zapalenie watroby typu A
(WZW A) przypominam o koniecznosci doktadnego mycia rak mydtem pod biezaca woda przed
przygotowaniem i spozyciem positkéw oraz bezwzglednie po kazdym skorzystaniu z toalety.
Najskuteczniejsza forma profilaktyki WZW A sa szczepienia ochronne.
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