


Jesli nie jeste$ pewny, czy zebrane przez Ciebie grzyby sa jadalne,
mozesz skonsultowac¢ si¢ z mykologiem
Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
Oddzial Higieny Zywnoéci, Zywienia i Przedmiotéw Uzytku
Olsztyn, ul. Zolnierska 16

VI pietro, tel. 89 524-84-40
Od poniedziatku do pigtku w godz. 7.30 - 14.00

Przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu, wirusowemu
zapaleniu watroby typu A i B, mozesz zaszczepic sie w Punkcie Szczepien
Wojewodzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej
Olsztyn, ul. Zolnierska 16

VII pietro, tel. 89 524-83-64
w poniedzialki i czwartki w godz. 10.00 - 15.30

Badania w kierunku:
boreliozy, kleszczowego zapalenia mézgu, czerwonki, salmonellozy i WZW
wykonuje Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
Laboratorium Epidemiologiczno-Kliniczne
Olsztyn, ul. Zolnierska 16
parter, od poniedzialku do piatku w godz. 7.30 -16.30, tel. 89 524-83-75

Punkt Konsultacyjno - Diagnostyczny
badania bezplatne i anonimowe w kierunku HIV
Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna

Olsztyn, ul. Zolnierska 16
parter, pokoj 15, tel. 89 524-83-59
czynny we wtorki i czwartki w godz. 15.00-18.00

Szczepienia przeciwko wsciekliznie mozna wykonac
na podstawie skierowania lekarskiego w:
Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym w Poradni Chordb Odzwierzecych
Olsztyn, ul. Zotnierska 16A, tel. 89 538-65-07
pn. 8.00-15.00, wt. - czw. 13.00 - 16.00
po godz. przyjec poradni oraz w dni §wigteczne - w Izbie Przyjec szpitala.

Wojewodzkim Szpitalu Dzieciecym w Poradni Chirurgicznej
Olsztyn, ul. Zolnierska 18, tel. 89 539-32-10
od poniedziatku do pigtku w godz. 11.00 - 14.30
po godz. 14.30 oraz w dni §wigteczne - w Izbie Przyjec szpitala.

Uwagalll Nie wykonuje sie szczepien profilaktycznych przeciwko wsciekliznie.

Opracowanie:
Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Olsztynie
Oddzial Promocji Zdrowia i Oswiaty Zdrowotnej
10-561 Olsztyn, ul. Zolnierska 16, tel. 89 524-83-85, 77
e-mail:opzioz@sanepid.olsztyn.pl , www.oswiata.sanepid.olsztyn.pl

Zezwala si¢ na kserowanie informatora w niezmienionej tresci,
w calosci lub jego czesciach tematycznych z podpisem:

Opracowano przez Wojewddzka Stacje Sanitarno-Epidemiologiczng w Olsztynie
Oddzial Promocji Zdrowia i Oswiaty Zdrowotnej




PIERWSZA POMOC

ZADEAWIENIE
« naklon dorostego przytomnego do kaszlu,
e przytomnego dorostego pochyl tak, zeby glowa znajdowata sie nizej niz ptuca,
* nasadg dfoni wykonaj 5 uderzen miedzy topatki.
Jezeli nie nastapilo usunigcie ciata obcego
e staf za przytomna, zadlawiong osobg, obejmij ja pod pachami,
e jedng dlon przyl6z do ciata poszkodowanego i zaciénij pig§é na wysokosci 1/3 mostka.
Jezeli nie nastapito usunigcie ciata obcego
* pol6z piesc jednej reki powierzchnig od keiuka w nadbrzuszu. Drugg reke potéz na pierwszej i wykonaj
5 uciénie¢ w kierunku do siebie 1 ku gérze.
Whykonuj powyzsze czynnosci naprzemiennie do chwili usunigcia ciata obcego lub utraty przytomnosci poszkodowanego.
Wezwij pomoc medyczng.
W przypadku zadlawienia dziecka, kiedy jest przytomne
o nakton do kaszlu,
o przeldz twarzg w d6t przez kolana i uderz miedzy fopatki nasadg dfoni 5 razy.
Jezeli nie nastapito usunigcie ciata obcego, dalej postepuj jak z osobg dorosta.
Whykonuj powyzsze czynnosci naprzemiennie do chwili usunigcia ciata obcego lub utraty przytomnosci dziecka.
Wezwij pomoc medyczng.

KRWOTOK Z NOSA
 ul6z poszkodowanego w bezpiecznej pozycji,
e przy podejrzeniu urazu glowy (widoczny wyplyw krwi z uszu i nosa) unieruchom
glowe. Miejsce krwawienia przykryj jafowym opatrunkiem bez stosowania ucisku,
» wezwij pomoc medyczna.

Jesli nie ma podejrzenia urazu czaszki i poszkodowany jest przytomny, to:

e posadz poszkodowanego, uspokéj, pochyl do przodu,

e zastosuj ucisk pulsacyjny palcami na skrzydetka nosa do momentu ustania
krwawienia,

e poléz zimny opatrunek bezpo$rednio na nos i szyje w miejscu przebiegu duzych
naczyn.
Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, wezwij pomoc medyczng.

OPARZENIA SEONECZNE
e opu$¢ miejsce nasfonecznione,
e ochfodz skére pod zimng woda,
o jesli oparzenie jest powazne, zwr6¢ sie do lekarza.

UDAR CIEPLNY
e przenie$ poszkodowanego w chlodne i zacienione miejsce,
ul6z w pozycji pétsiedzacej, gdy jest przytomny,
udroznij drogi oddechowe i skontroluj wazne funkcje Zyciowe,
rozbierz poszkodowanego,
obniz temperature ciata poprzez schladzanie zimng woda,
wezwij pomoc medyczng.

UZADLENIA PRZEZ OWADY

usun zadlo, jezeli tkwi w skérze,

e zastosuj zimny oklad przez okoto 10 minut,

o w przypadku, gdy bdl i obrzek nie ustgpi lub sie zwiekszy, udaj sie do lekarza,
o jezeli jeste$ uczulony na uzgdlenia, natychmiast skontaktuj sie z lekarzem.




ZATRUCIA GRZYBAMI

Zatrucia grzybami nalezg do zatrué¢ pokarmowych. W naszych lasach roénie wiele grzybéw o réznej toksy-
cznoécl. S gatunki $miertelnie trujace, trujace, warunkowo jadalne i jadalne. Wigkszo$¢ grzybéw najbardziej
niebezpiecznych, $miertelnie trujacych, posiada po spodniej stronie kapelusza blaszki. Naleza do nich
muchomory, a wéréd nich najgrozniejszy - muchomor sromotnikowy. Trucizny w nich zawarte nie rozpuszczaja
sie w wodzie, dlatego gotowanie tych grzybéw nie powoduje zmniejszenia ich wlasciwosci trujgcych.

Muchomora sromotnikowego tatwo mozna pomyli¢ z zielono zabarwionym golgbkiem, gaska zielona, czuba-
jka kanig. Muchomora wiosennego 1 jadowitego zbieracze mylg z mlodymi dziko rosngcymi pieczarkami.

Do grzybéw powodujacych §miertelne zatrucia w wyniku uszkodzenia watroby, nerek i nadnerczy nalezy
zaslonak rudy 1 piestrzenica kasztanowata.

Takie gatunki, jak: strzepiaki, czernidtaki, lejkéwki, muchomory czerwone i plamiste zawieraja trucizny,
ktére atakujg system nerwowy. Do tej grupy zalicza sie olszéwke, ktéra zawiera w sobie trucizne roz-
puszczalng w wodzie. Obgotowanie zmniejsza, lecz nie likwiduje wlasciwosci trujacych, a objawy inne niz gas-
tryczne nie sg kojarzone ze spozyciem olszowki.

Inna grupa grzybdéw, ktéra powoduje zatrucia objawiajace si¢ biegunkami 1 wymiotami prowadzacymi do
odwodnienia organizmu to: niektére czubajki, gotabki, mleczaje, gaski a takze muchomor cytrynowy, wierusz-
ka ciemna, pieczarka zoéttawa, maslanka wigzkowa 1 ceglasta.

Pamietajmy, ze nie tylko grzyby trujace moga by¢ przyczyna powaznych klopotéw zdrowotnych. Zebrane
grzyby jadalne pozostawione w warunkach sprzyjajacych rozwojowi drobnoustrojéw moga by¢ réwniez czyn-
nikiem wywolujacym zatrucia bakteryjne. Nalezy unika¢ podawania potraw z grzybéw dzieciom, osobom
starszym 1 chorym. Grzyby zawieraja duzo substancji chitynowych, co powoduje, ze nawet gatunki jadalne sa
ciezkostrawne.

W obrebie grupy grzybéw, ktére po spodniej stronie kapelusza posiadaja rurki, przypominajace gabke spo-
tyka sie grzyby trujace takie, jak: borowik purpurowy, borowik grubotrzonowy, borowik szatanski (rzadko spo-
tykany w Polsce). Goryczak zélciowy (niepoprawnie nazywany szatanem) nie posiada wlasciwosci trujacych,
jest jedynie gorzki i dlatego nie nadaje sie do spozycia.

PAMIETA]J! Grayby, w ktérych zawarte sq zwiqgzki trujgce nie sq wykrywane zadnymi sposobami domowymi.
Nalezy zbierad tylko dobrze znane gatunki grzybéw pamigtajqc, ze wiele grzybow trujgeych jest bardzo podobnych do jadalnych
i tylko dobra znajomos¢ cech charakterystycznych dla danego gatunku pozwala unikng¢ tragicznej pomytki!!!
Nie zbierac grzybsw matych, ukrytych w scidtce, u ktérych nie mozna dostrzec charakterystycznych cech gatunkowych.

Muchomor sromotnikowy
:%  wystepuje od lipca do pazdziernika, w lasach li§ciastych i mieszanych,

* kapelusz ma zielonooliwkowy, czasami z odcieniem brazowym,

dATTY * na gornej czesci trzonu znajduje si¢ przyro$niety piersciefi (rys.1, a), zwisajacy
w postaci kotnierza,
=3 ¢ podstawa trzonu jest bulwiasto zgrubiala, tkwi w odstajacej pochwie (rys.1, b),
vy * w mtodych owocnikach trzon jest wewnatrz migsisty, pézniej staje sie gabczasty,
A8 % w najstarszych owocnikach pustawy (rys. 1, c),

¢ blaszki niezmiennie biafe.

Przebieg zatrucia sromotnikiem
¢ Okres utajenia objawéw - najczesciej 8-24 godzin.
Im dhuzszy okres utajenia tym cigzszy przebieg zatrucia.
¢ Okres ostrego niezytu zotagdkowo-jelitowego:
nudnosci, wymioty, béle brzucha, biegunka, béle glowy, ostabienie.
Objawy ze strony przewodu pokarmowego zazwyczaj uspokajaja sie
lub ustepujg na krétki okres czasu (6-8 godzin).
¢ Okres uszkodzef narzadéw:
watroby, nerek, serca, §ledziony (najczesciej w 3-4 dniu choroby)
50 g sromotnika wystarczy, zeby spowodowac smier¢ dorostego czlowieka.

W przypadku wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci po spozyciu grzybdw,

Rys. 2 Czubajka kania nalezy natychmiast zglosic si¢ do lekarza.
g? ;;u?h?m%’ piersciert Resztki grzybéw, kat, wymiociny zawierajgce zjedzone grzyby powinno si¢ zabezpieczyé
ulwiaste rozsze- . L, L. p ;
rzenie trzonu i przekazac do badari diagnostycznych w celu okreslenia gatunku

o/ pusty trzon grzyba, ktéry spowodowat zatrucie.



TOKSOKAROZA

Toksokaroza to jedna z wielu choréb pasozytni-
czych, ktérej przenosicielami sg zwierzeta towarzyszg-
ce czlowiekowi, najczeScie] psy 1 koty.

U czlowieka - zZywiciela nieswoistego - gatunki
Toxocara wywoluja chorobe znana pod nazwa Zespotu
Larwy Wedrujacej.

Droga zakazenia

Z jaj znajdujacych sie w odchodach pséw i kotéw, po przedostaniu sie do przewodu pokarmowego
zywiciela (czlowieka), w poczatkowej czesci jelita cienkiego wylegaja sie larwy. Przechodza one przez
Scianke jelita 1 wedruja do ptuc naczyniami krwiono$nymi i limfatycznymi. Wraz z krwia tetnicza
rozprzestrzeniaja sie w calym organizmie. W rejonie naczyn wlosowatych larwy aktywnie opuszczaja
naczynia i przedostaja sie do tkanek.

NajczeSciej umiejscawiajg sie w:

* watrobie (postac trzewna),

o oSrodkowym ukladzie nerwowym (posta¢ mézgowa),
e oku.

W przypadku podejrzenia o zakazenie nicieniami Toxocara spp. nalezy skontaktowac sig z lekarzem.

Kto jest szczegéblnie narazony na zakazenie?
e dzieci 1 doro§li majgcy bliski kontakt z psami 1 kotami,

e dzieci bawigce si¢ w piaskownicach zabrudzonych psimi albo kocimi odchodami.

Jak ustrzec si¢ zakazenia?

« MYC RECE PO ZABAWIE Z PSEM LUB KOTEM.
« MYC RECE PO ZABAWIE W PIASKOWNICY.

« NIE WKEADAC DO UST BRUDNYCH RAK.

« NIE JESC BRUDNYMI REKAML.

 Psy i koty okresowo odrobaczaé.

e Zmienia¢ piasek (okresowo) w piaskownicach (nawet silne mrozy
nie niszcza nicieni Toxocara spp.).

o Zabezpieczy¢ piaskownice (np. siatka) przed psimi i kocimi odcho-
dami.

Rozpoznanie postaci trzewnej potwierdza sig za pomocq testéw serologicznych.
Na badania kieruje lekarz.



CHOROBY PRZENOSZONE PRZEZ KLESZCZE

Borelioza (choroba = Lyme, kretkowica kleszczowa) to choroba zakazna wywolywana przez bakterie - kret-
ki z rodzaju Borrelia. W woj. warmifsko-mazurskim ok. 30% kleszczy jest zakazonych kretkami Borreli
Kretki namnazajg si¢ w jelicie kleszcza. Aby kleszcz mégl zakazi¢ zywiciela, musi by¢ odpowiednis
przyssany do skéry - postaé dorosta ok. 2 dni, larwa lub nimfa kilka godzin.

PRZEBIEG CHOROBY
e | ETAP - rumief wedrujacy

—_

. Trwa 2-30 dni.
2. Pojawia sie w 30-50% przypadkéw zakazen po kilku dniach po ukaszeni
. Najpierw tworzy si¢ grudka, a nastepnie zaczerwieniony pierSciefi o
jest niebolesny, nie swedzi, rozszerza si¢ w ciggu kilku dni, goi si¢ s ni - kilku
miesiecy.

w

>

W przypadku wystapienia rumienia nie ma potrzeby robienia badan diagno
70% zakazeh rumieq nie wystepuje i wtedy zasadne jest oznaczenie przeciweial klasy IgM dla
Borrelia burgdorferi w 7-14 dni od ugryzienia przez kleszcza.

R I etapowi choroby moga towarzyszy¢ fagodne objawy grypopodobne.

e 11 ETAP

—_

. Trwa 1-4 miesiecy.

. Moga wystapi¢ objawy (nie wszystkie u wszystkich zakazonych):
skérne - pojawiajace sie i znikajace w réznych miejscach zaczerwienienia,
ze strony ukladu krwiono§nego - zapalenie mig$nia sercowego, bloki serca (w 5 % przypadkéw),
ze strony ukladu nerwowego - béle glowy, sztywno$¢ karku, zmeczenie; u 20% chorych: zapalenie
opon mézgowych, nerwéw czaszkowych (gtéwnie nerwu twarzowego), nerwéw obwodowych - béle
korzonkowe dwustronne.

e o I

3. Inne objawy nawracajace: zapalenie watroby, mieéni, blony naczyniowej oka, powiekszenie weztéw
: chlonnych, kaszel o nieznanym pochodzeniu.
N II etap choroby wymaga oznaczenia przeciwcial w klasie IgM i IgG
lub klasy IgG dwukrotnie w odstepie 2-3 tygodni.

eIl ETAP

—_

. Trwa od kilku miesiecy do kilku lat.

. Objawy (nie wystepuja wszystkie u kazdego chorego):
uogdlnione zapalenie stawow - w 60% przypadkéw dotycza jednego lub rzadziej wielu stawéw
powodujac: duzy obrzek, wysiek, bolesnosé, zaczerwienienie; te dolegliwo$ci ustepuja, a po kilku
dniach powracaja w tym samym lub innym stawie,

o I

» poézne zmiany neurologiczne - zaburzenia czucia, mowy, pamieci, stany depresyjne,
» zanikowe zmiany skérne - miejscowo ,pergaminowa” skéra.

................................ W III etapie choroby oznacza si¢ przeciwciala w klasie IgG;
utrzymujg si¢ one przez wiele lat na stalym poziomie.

PRZECHOROWANIE BORELIOZY NIE CHRONI PRZED PONOWNYM ZACHOROWANIEM .
NIE MA SZCZEPIONKI PRZECIWKO BORELIOZIE .
KAZDE PODEJRZENIE ZAKAZENIA NALEZY SKONSULTOWAC Z LEKARZEM
I WYKONAC BADANIE DIAGNOSTYCZNE .
KLESZCZA NALEZY USUWAC PENSETA . NIE WOLNO
SMAROWAC GO TEUSZCZEM, GDYZ DUSI SIE
I WYDALA DO KRWI ZYWICIELA KRETKI BORELLIA .




CZERWONKA

Czerwonka to choroba zakaZna przewodu pokarmowego, wywolujq ja rézne gatunki bakterii z rodzaju

Shigella.

Objawia sig po 1-7 dniach:

o kurczowymi bélami brzucha,

o czestymi wypréznieniami (do kilkudziesigciu na dobe),
o biegunkowymi stolcami z domieszkq sluzu i krwi,

* podwyzszong temperaturg.

Moze mie¢ przebieg tagodny o stabym nasileniu objawéw. Ciezki przebieg choroby prowadzi do znacznego
odwodnienia organizmu, co szczegdlnie u dzieci 1 0s6b starszych moze stanowic zagrozenie zycia.

Bakterie czerwonki rozwijaja si¢ w jelicie grubym.
Sa usuwane z kalem czlowieka chorego, ozdrowienca lub nosiciela.

Mozna zakazi¢ si¢ nimi poprzez:

o zywno$¢ (gléwnie warzywa, owoce, produkty mleczne) i wode, zanieczyszczone
e przedmioty (np. wspdlne reczniki), odchodami
e rece. ludzkimi

Do zakazenia dochodzi drogq pokarmowgq. Przebycie czerwonki nie daje trwalej odpornosci.

ABY UNIKNAC CZERWONKI NALEZY:

¢ dokladnie myé rece mydlem pod biezaca ciepta woda - szczegdlnie po wyjSciu z ubikacji oraz przed
przygotowywaniem i spozywaniem positkéw,

e unika¢ uzywania mydta i r¢cznika wspélnie z innymi osobami,

* utrzymywaé w nienagannej czysto$ci ubikacje, pomieszczenia kuchenne, miejsca pracy zwigzane
z produkcja zywnosci,

 starannie my¢ owoce i warzywa przed spozyciem,

o wlasciwie przechowywaé Zywno$¢ - w zamknigtych szafkach i lodéwce,

o dbaé o prawidlowe odkazanie i likwidowanie odpadéw oraz nieczysto§ci ludzkich i zwierzecych,

e tepi¢ owady - gléwnie muchy - przenoszace bakterie czerwonki.

W przypadku wystgpienia objawdéw chorobowych - natychmiast zglos si¢ do lekarza.
Ich lekcewazenie moze doprowadzié do odwodnienia organizmu,
a nawet smierci dzieci i 0séb starszych




WSCIEKLIZNA

Wscieklizna jest choroba zakazng o ostrym przebiegu. Wywoluje ja wirus atakujacy oérodkowy uktad ner-

wowy (mézgowie i rdzen kregowy) ssakéw, w tym takze ludzi.

Do zakazenia wécieklizng dochodzi gléwnie

w wyniku:

e pogryzienia przez chore zwierze,

e przedostania sie §liny chorego zwierzecia na
skaleczenia i zadrapania skéry, na blony §lu-
zowe (np. jamy ustne], nosa), do spojéwki
oka.

Zwierzat chorych lub podejrzanych o wsciek-
lizng nie nalezy dotykaé, skérowaé, patroszy¢.

Wirus wscieklizny wedruje wzdluz nerwéw
obwodowych z miejsca zakazenia do osrod-
kowego uktadu nerwowego i tam sie namnaza.

Okres wylegania wirusa, czyli czas od
momentu zakazenia do pojawienia si¢ pier-
wszych symptoméw choroby, wynosi od 10
dni do 2 lat. Dlugo$¢ tego okresu zalezy od
dawki zakazajgce] 1 miejsca wprowadzenia
wirusa do organizmu.

Na kilka dni (1-10) przed wystgpieniem Kkli-
nicznych objawéw choroby, wirus przedostaje
sie do §linianek.

Objawowe zakazenia wécieklizng koniczg sie
$miercig.

W przypadku pogryzienia cztowieka przez
chore lub podejrzane o wscieklizng zwierze
nalezy:

o pozwolié, aby krew przez jaki$ czas swobod-
nie wyplywata z rany,

o przemy¢ rane woda z mydlem,

o zdezynfekowad rang,

e nalozy¢ opatrunek,

o zglosié sie do lekarza.

0BJAWY WSCIEKLIZNY U ZWIERZAT :

podwyzszona cieplota ciala,

nagla zmiana usposobienia zwierzgcia - fagodne
stajg sie zto§liwe i drazliwe, agresywne - spokoj-
niejsze,

utrata wrodzonej bojazliwoSci u zwierzat dzikich
rozdraznienie, niepokéj,

wzmozone reakcje na bodZce zewnetrzne, ataki
szalu,

brak koordynacji ruchowej, niezborno$é¢ wzroku

porazenie mies$ni zuchwy, gardla, przelyku,
§linotok,

zaburzenia §wiadomosci,

drgawki, otepienie, Spigczka.

0BJAWY WSCIEKLIZNY U CZLOWIEKA :
goraczka, bél gltowy,
zaburzenia czucia w okolicy miejsca zakazenia,
wzmozona nerwowo$¢ i niepokdj,

pobudzenie ukladu wspétczulnego przeja-
wiajgce si¢ m.in. lzawieniem, rozszerzeniem
Zrenic, potliwo§cia, wzmozonym wydzielaniem
§liny,

bolesne skurcze mig$ni gardta i przelyku przy
przetykaniu,

§linotok - z obawy przed bélem chory unika
polykania §liny,

trudnos$ci w oddychaniu wywolane skurczami
mie$ni oddechowych,

napady drgawek,

porazenie, apatia, §pigczka.

Lekarz ocenia stopien narazenia pacjenta na zakazenie wscieklizng

i kwalifikuje do ewentualnych szczepiei.



Szczepionke przeciwko wéciekliznie podaje sie ludziom domigéniowo w 5 dawkach wg schematu: 0, 3, 7,
14, 28 dni. W przypadku, gdy pogryzienia sg rozlegle, dotycza glowy, karku, rak, oprécz szczepionki podaje
sie surowice z przeciwciatami.

Zwierzgta podejrzane o wscieklizng poddaje si¢ pigtnastodniowej obserwacji.
W przypadku zwierzqt padlych przeprowadza sig badania laboratoryjne.
Jezeli zwierze okaze si¢ zdrowe, szczepienie pacjenta mozna przerwac.

Uwaga!!! Nie wykonuje si¢ szczepien profilaktycznych przeciwko wsciekliznie.

Aby uniknaé wécieklizny nalezy:

regularnie szczepi¢ zwierzeta domowe. Psy podlegaja obowigzkowym szczepieniom raz na rok poczawszy
od 2-go miesigca zycia. Dla kotéw szczepienia sa zalecane,

kazde pokasanie traktowaé powaznie, nawet w przypadku udokumentowanego szczepienia przeciwko
wéciekliZnie zwierze podlega obowigzkowej 10-dniowej obserwacji,

nie dopuszczac do tego, aby psy 1 koty byly wypuszczane z domu bez dozoru,

unikaé¢ kontaktéw z obcymi zwierzetami domowymi i dzikimi. Nie dotykaé, nie glaskaé, nawet jezeli
zachowuja si¢ bardzo przyjaznie,

nie karmié¢ obcych zwierzat,

natychmiast udac si¢ do weterynarza, jezeli zwierze¢ domowe wréci do domu pogryzione,

nie wigza¢ wlasnych pséw na podworzu, jezeli zaatakuje go chore zwierze, nie bedzie mégl uciec,

dzikie zwierzeta obserwowac wylacznie z oddali,

powiadomi¢ odpowiednie stuzby (straz miejska, policje, weterynarzy) w celu zlapania podejrzanie
wygladajacych zwierzat. Nie prébowaé chwytaé na wiasng reke.

Zawsze zabiera¢ ksiazeczke szczepiefi psa lub kota, gdy udajemy si¢ z naszymi zwierz¢tami w podréz.

POWYZSZE ZASADY WPAJAC DZIECIOM




Kleszczowe zapalenie mozgu (kzm) jest chorobg zakazna wywolywana przez wirusy, ktére
rozwijaja si¢ w organizmie zakazonego kleszcza. Sa one przekazywane cztowiekowi po przyssaniu si¢
kleszcza do skory.

Wirusy rozmnazaja sie w miejscu wnikniecia do organizmu. Drogg limfatyczng dostaja sie do
uktadu siateczkowo-srédblonkowego - weztéw chlonnych, szpiku kostnego, Sledziony, migdatkow
itd., gdzie namnazaja sie dalej. Nastepnie przez krew przenoszone sie do osrodkowego ukiadu ner-
wowego.

W typowym przebiegu choroby wyrdinia sie 2 fazy.

FAzA | PSS OBJAWY
Ifaza: 2-20 dni wzrost cieploty ciata do 38 °C, Po tej fazie nast¢puje
namnazania zmeczenie, bole glowy, bole stawdw, okres pozornego zdrowienia,
si¢ wirusa niezyt gornych drég oddechowych, ktory trwa 1-20 dni.
brak apetytu, mdfosci,
zte samopoczucie ogélne
II faza: wzrost cieploty ciata do 40°C, U os6b w wieku powyzej 40 lat
zapalenie oczoplas, depresje, paraliz, - 2% przypadkéw Smiertelnych;
mozgu porazenia i uszkodzenia nerwéw U dzieci i dorostych w wie-
i opon czaszkowych, niedowlady niesyme- ku ponizej 40 lat, w wigkszosci
mozZgowo- tryczne w 24% przypadkéw porazen przebieg choroby tagodny, cze-
rdzeniowych sto zakazenia bezobjawowe

Przechorowanie kleszczowego zapalenia mozgu daje
trwalg odpornosc organizmu na ponowne zakazienie wirusami kzm.
W celu potwierdzenia przechorowania naleiy wykonac badanie diagnostyczne,
polegajgce na oznaczeniu poziomu przeciwcial w klasie IgM i IgG dla wirusow kzm.

Jedyng forma ochrony przed kleszczowym zapaleniem mézgu i opon mézgowych jest szczepienie.

Siedliska kleszczy.
Kleszcze bytuja w wilgotnych siedliskach lesnych - gléwnie w lasach lisciastych i mieszanych.

Zwykle wystepuja wzdluz drog, Sciezek lesnych, porosnietych trawiasta roslinnoscia.

Sposoby ochrony przed kleszczami i przenoszonymi przez nie chorobami:
°* noszenie ubrania ochronnego podczas przebywania w siedliskach kleszczy (wysokie buty,
dhugie spodnie, bluza z dtugim rekawem, okrycie glowy),
* unikanie siadania, lezenia na trawie i pod krzewami,
* stosowanie preparatow odstraszajacych kleszcze,
* staranne ogladanie ubrania po wyjsciu z miejsc, gdzie moga wystepowac kleszcze,
* dokladne przegladanie powierzchni ciala oraz wczesne i ostrozne usuwanie kleszcza ze skory,
* gotowanie mleka pochodzacego od krow, kéz i owiec, ktére nie jest pasteryzowane i moze

by¢ zrodtem zakazenia chorobami odkleszczowymi.



SALMONELLA

Salmonella (pateczki bakterii Salmonella) wystepuje u zwierzat dzikich i hodowlanych. W sprzy-
jajacych warunkach (ciepto, wilgo¢, obecnos$¢ biatka) moga zyé poza organizmem zywym przez kilka miesie-
cy. Przemystowa hodowla drobiu i przetwérstwo zywno$ci przyczynily sie w ostatnich latach do wzrostu
zachorowan na salmonellozy na calym §wiecie.

U ludzi bakterie te wywotuja najczesciej dolegliwosci zotadkowo-jelitowe nazywane potocznie zatruciem
pokarmowym. Objawy chorobowe, wystepujace zwykle po 6 - 72 godzinach od zakazenia, to: béle brzucha,
goraczka, biegunka, czasami nudnos$ci lub wymioty.

U niemowlat, matych dzieci, ludzi wyniszczonych chorobami lub u 0s6b w podesztym wieku choroba moze
przebiegaé bardzo ciezko, ze zmianami w narzadach wewnetrznych, stawach, a nawet z zapaleniem opon
moézgowo - rdzeniowych.

Po przebyciu choroby pateczki moga by¢ usuwane z kalem przez kilka dni, tygodni lub miesiecy.

Czlowiek zakaza sie:

e poprzez zywno$¢ zanieczyszczong odchodami zakazonych zwierzat (najcze$ciej drobiu, myszy, szczuréw),

e poprzez produkty zywno§ciowe pochodzace od zwierzat zakazonych (jaja, mieso, mleko),

e od zakazonych zwierzat (kurczeta hodowane w domach) i ludzi usuwajgcych paleczki z kalem, zaré6wno
chorych, jak 1 zdrowych (nosicieli).
Szczegélnie niebezpiecznym nosnikiem pateczek sa produkty zawierajace surowe jaja (majonezy, kremy,
lody 1in.) oraz rozdrobnione przetwory miesne (galaretki, pasztety, pierogi).

ZACHOROWANIOM MOZNA ZAPOBIEC PRZEZ:

mycie rak po wyj$ciu z ubikacji i przed przygotowaniem positkéw,

utrzymywanie w czystoSci naczyn, sprzetu kuchennego i samej kuchni (ulubionym siedliskiem bak-

terii sg wilgotne gabki i zmywaki),

przechowywanie zywnosci w odpowiednio niskiej temperaturze,

zapobieganie rozmrazaniu i ponownemu zamrazaniu Zywno§ci,

wydzielenie miejsca w lodéwce na surowy dréb, migso i jaja tak, aby nie stykaly si¢ z innymi produktami,

calkowite rozmrazanie drobiu, migsa, ryb i ich przetworéw przed przystapieniem do smazenia,

pieczenia, gotowania,

poddawanie Zywnosci dziataniu wysokiej temperatury (gotowanie, pieczenie, duszenie), ktére jest

najlatwiejszym sposobem niszczenia zarazka (smazenie jest mniej skuteczne),

mycie jaj przed rozbiciem skorupki,

unikanie lodéw i ciastek pochodzacych od nieznanych wytwércéw i przygodnych sprzedawcéw,

zabezpieczenie zywnoSci przed dostgpem owadéw i gryzoni.

W przypadku wystgpienia objawdéw chorobowych - natychmiast zglos si¢ do lekarza.
Ich lekcewazenie moze doprowadzié¢ odwodnienia organizmu,
a nawet smierci dzieci i 0s6b starszych




UKASZENIA PRZEZ ZMIJE

Zmija zygzakowata (Vipera berus) jest jedynym

gatunkiem weza jadowitego w Polsce. Dlugo$é samcéw
dochodzi do 68 cm a samic do 84 cm. Znane sg trzy odmia-
ny barwne zmij: szara, brazowai czarna. U osobnikéw
o zabarwieniu jasnym jest dobrze widoczny, biegngcy
od szyi wzdluz calego grzbietu, czarny, regularny zygzak,
wyrazniejszy u samcéw. U okazéw bardzo ciemnych lub
czarnych jest na ogél niewidoczny. Zmija zygzakowata ma
szparowate, plonowo ustawione Zrenice oczu (co odréznia ja
od innych gatunkéw wezy wystepujacych w Polsce).
Kryje si¢ w wykrotach, wéréd kamieni, pod zwalonymi pniami drzew, w norach gryzoni, wéréd skalnych glazéw.
Najchetniej zamieszkuje wilgotne polany lesne porosniete mchem torfowym, boréwka bagienng 1 bagnem. Mozna
Jja spotkac na dobrze nastonecznionych porebach lesnych, w poblizu wéd stojacych i rowéw. Dobrze plywa. Jesien
1 zime (od paZdziernika do marca) przesypia ukryta pod kamieniami, w norach i wykrotach, czgsto gromadnie.

Zmija atakuje czlowieka tylko wtedy, gdy czuje sig zagrozona odcieciem drogi ucieczki, nagtym
zblizeniem, dotykaniem kijem lub noga.

Bezposrednio po kontakcie z wezem nalezy poszukaé na ciele §ladéw ugryzienia w postaci dwéch
ranek klutych (jak po ukluciu szpilka) w odleglosci do 1 cm od siebie (nie muszg krwawié). Jesli w ciggu 10 min.
w miejscu ugryzienia przez zmije nie pojawi sie zaczerwienienie i obrzek, mozna z duzym prawdopodobienstwem
wnioskowad, ze jad nie zostal wpuszczony.

OBJAWY MIEJSCOWE OBJAWY OGOLNE
- typowa ranka kluta,

- narastajacy, rozchodzacy si¢ obrzek,
+ b6l w miejscu ukaszenia,

« niepokdj i lek,

» oslabienie ogélne, znuzenie, sennos¢,

- mdloSci, wymioty, béle brzucha, biegunka,

* poty, dreszcze,

» uczucie dr¢twienia, znieczulenia np. wokét ust,
° Wzmozone pragnienie,

. » obrzek twarzy, weztéw chlonnych, podbieg-
CZEGO NIE ROBIC nigcia krwawe,

* nie masowaé, nie nacinaé ranki,

* nie odsysaé¢ ustami,

* nie podawac¢ alkoholu, lekéw ,,cucacych”,
nie podawaé surowicy przeciw jadowi
zmij bez decyzji lekarza. PIERWSZA POMOC

- powyzej miejsca ukaszenia zalozyé
opaske uciskowa (nie za mocno),
ZAPOBIEGANIE co 10-20 min. zwalniaé opaske na 1-2 min.,

- ranke odkazié np. wodg utleniona,

- osobe pokasang ulozy¢ wygodnie i okry¢,
poszkodowany nie powinien wykonywaé
zbednych ruchéw,

- podawaé duze ilosci ptynéw,

- wezwac lekarza.

« zaczerwienienie, zasinienie,
«» krwawienie z ranki (rzadko).

- tetno stabe, niemiarowe, niewyczuwalne
(spadek ci$nienia, wstrzas).

« do lasu, na skalki, ubieraj cale wysokie obuwie,
najlepiej skérzane,

« patrz pod nogi, nie dotykaj, nie zaczepiaj zmii,
pozwdl jej uciec,

« zawsze uprzednio obejrzyj miejsce, gdzie sia-
dasz, gdzie opierasz si¢ r¢kami



AIDS

Bez wzgledu na to

jak sie ubierasz,

jakiej stuchasz muzyki,

czy masz dlugie, czy krétkie wlosy

w dowolnym kolorze,

gdzie mieszkasz 1 z kim si¢ przyjaznisz,
bez wzgledu na to, o czym marzysz
1jaka czeka Cie przysztosé,

daj sobie szanse na zycie bez HIIV
na zycie bez AIDS

od ciebie zalezy,
czy ztapiesz HIV, czy nie

sg tylko dwie drogi, jakimi Ty mozesz si¢ zakazié
seks 1 krew

Jezeli decydujesz sie na seks,
jezeli decydujesz sie na narkotyki
1 kiedy myslisz, ze alkohol dodaje Ci odwagi i nakreca Cie,

(s

| - g

WYHAMU]J

czesto najwiekszym, nierealnym marzeniem
zakazonych jest cofniecie czasu do tej jedne;j,
jedynej chwili, kiedy mogli zachowa¢ sie
inaczej - podja¢ inng decyzje.

powiedzie¢ nie gdy kumpel

proponowal im narkotyk,

powiedzie¢ nie na szybki seks bez zabezpieczenia,
powiedzie¢ nie w sytuacji, kiedy wiedzieli,

ze ryzykuja.

Daj sobie szans¢ na zycie bez HIV,
na zycie bez AIDS

Tekst z ulotki
Krajowego Centrum ds. AIDS



Jestesmy czqstkq przyrody,

nierozerwalnie z nig zwigzani.

To od niej czerpiemy swe sily i zdrowie.
Dlatego tak wazna jest harmonia

1 bliska wigz ze srodowiskiem przyrodniczym.
Obcowanie z przyrodq pomaga
zrozumied procesy w niej zachodzgce.
Ksztattuje odpowiedzialnosé

za istnienie wszystkich organizmadw.
Rozwija spostrzegawczosc
1 zamilowania artystyczne.

as jest naturalnym filtrem powietrza i producentem tlenu, chionie
Lszkodliwe gazy, zwigksza jego wilgotnosé. Niestety, w przyrodzie
zostala zachwiana réwnowaga ekologiczna. Lasy zamierajg, jeziora i rzeki
sq coraz bardziej zanieczyszczone, skaZone jest powietrze. Dlatego chrofimy
kazdy zielony skrawek ziemi i pozwdlmy zZyé innym gatunkom, gdyz od

réwnowagi zachowanej w przyrodzie zalezy i nasze Zycie.

Pamietaj:
* Nie zasmiecqaj laséw i zieleni
* Nie rozsypy mrowisk
* Nie tam galgzi i nie zrywaj kwiatéw
* Nie niszcz gniazd ptasich
* Nie pal ognisk w lesie
* Nie zaklécaj ciszy jego mieszkaficom

* Nie myj samochodéw w jeziorach
i rzekach
* Nie myj naczyi w jeziorach i rzekach




LEKKIE RANY

e usun z rany ciafa obce,

o przemyj delikatnie skére wokét rany antyseptycznym roztworem,

o naléz sterylny opatrunek lub plaster z gazg sterylna,

o nie dotykaj rany, nawet czystym recznikiem,

e nie dotykaj powierzchni opatrunku, ktéra przylega do rany,

o skonsultuj z lekarzem mozliwo§¢ zaszczepienia przeciwko tezcowi

CIALO OBCE W GALCE OCZNE]

pod powieka dolng

1 o poszkodowanemu poleé patrzeé ku goérze,
e pocieraj ostroznie wewnetrzng powierzchnie powieki dolnej rogiem

chusteczki, przesuwajac w kierunku donosowym.

pod powieka gérng

o poszkodowanemu poleé patrzeé¢ ku dofowi,

o uchwy(¢ za rzesy gérnej powieki 1 pociagnij ku dofowi nad dolng powieke,

® pozwdl powrdeié powiece gérnej do pozycji wyjsciowej. W ten sposéb
rzesy powieki dolnej przesuwaja si¢ 1 oczyszczaja wewnetrzng

powierzchnie dolnej cze$ci powieki gornej.

Przy cialach obcych tkwiacych w galce ocznej nie wolno podejmowaé zadnej proby ich usunigcia. Nalezy
w takim przypadku osloni¢ opatrunkiem chore oko, nast¢pnie zabandazowa¢ oboje oczu réwnoczesnie po
to, aby zapobiec ruchom chorego oka poprzez ruchy oka zdrowego i jak najszybciej przetransportowaé
poszkodowanego do lekarza.

OPARZENIA LEKKIE
o schladzaj zimng wodg oparzong powierzchni¢ okoto 30 minut,
o zdejmij wszystkie ciasne przedmioty zanim nastgpi obrzek i utworza sie pecherze,
e zabezpiecz rang jalowym opatrunkiem,
e przy oparzeniach w obrebie jamy ustnej, schladzaj takze gardlo poprzez plukanie zimng wodg lub ssanie
kawatkéw lodu.

Nie nalezy:
e zrywaé ubrania, ktére przykleilo sie¢ do skéry,
o stosowa¢ zadnych masci, masta, oktadéw np. z kwasnego mleka,
e neutralizowaé kwaséw zasadami i odwrotnie,
e przekluwaé pecherzy.

POGRYZIENIA
e umyj dokfadnie rane¢ wodg z mydlem,
e przemyj rane pod biezacg woda przez co najmniej 5 minut,
e zakryj rane opatrunkiem,
e zgtos sie do lekarza.

Jezeli pogryzienie nastapito przez psa lub kota,
dowiedz sig, czy byt on szczepiony przeciwko wéciekliZnie.

W przypadku powaznych zranien

o przykryj rane opatrunkiem jatowym,

o w przypadku silnego krwawienia zaléz opatrunek uciskowy,
e wezwij pomoc medyczng.




BURZA

Nalezy dziala¢ szybko i z rozwaga, nie panikowac.

PAMIETAJ, ABY:
* Wytaczy¢ komorke i inne urzadzenie elektroniczne
* Poszukac schronienia, na przyktad w zaglebieniu terenu

« Jezeli burza zastanie ci¢ w szczerym polu, przykucnij ze ztozonymi i podciagnigtymi pod siebie stopami;
jezeli masz plecak bez stelaza, podtéz go pod nogi (izolacja)

* Nie siadac i nie ktas¢ si¢ na ziemi

* Bedac w gorach jak najszybciej opusci¢ szczyt, gran lub punkt wystajacy ponad otoczenie, nie opierac si¢
o skaly; wybra¢ miejsce odlegte co najmniej metr od skaty, ktorej szczyt winien by¢ 5 lub 10 razy wyzszy
od naszej skulonej postaci; przykucnij tak, jak opisano powyzej

 Nie chroni¢ si¢ pod drzewem - to wlasnie w nie blyskawice bardzo cze¢sto uderzaja
* Odejs¢ jak najdalej od zbiornikow wodnych

* Nie sta¢ w poblizu jakichkolwiek urzadzen metalowych, stupow, masztéw, konstrukcji
* Odlozy¢ jak najdalej od siebie kije do nordic walking oraz inne przedmioty metalowe

« Jezeli idziesz w grupie, rozdzieli¢ si¢ tak, aby jedna osoba nie stata obok drugiej

Samochdd jest najbezpieczniejszym miejscem w jakim mozesz si¢ znalez¢é
podczas burzy. Jezeli akurat jeste§ w drodze, doktadnie zamknij wszystkie
okna i szyberdach oraz zjedZ na pobocze.

Nie dotykaj metalowych elementow samochodu.

Rusz w dalsza drogg, kiedy burza minie.

Mimo, ze w aucie nic ci nie grozi, wez pod uwagg, ze piorun
moze trafi¢ w stojace przy drodze drzewo,

a to mogloby si¢ skonczy¢ katastrof.



UZALEZNIENIA OD SRODKOW PSYCHOAKTYWNYCH

Poczawszy od ostatniej dekady XX wieku narkotyki, dopalacze, leki i inne
§rodki chemiczne staly sie zagrozeniem dla mlodziezy, a nawet dzieci.
Narkotyki sa powszechnie uzywane, poniewaz zadbat o to §wiat przestep-
czy. Narkotyki staly sie Zrédlem olbrzymich nielegalnych pieniedzy.
Méwigce o narkotykach, nie ma sensu owija¢ w bawelne: jest to po prostu
§lepa ulica, a na jej koncu znajduje sie bagno. Wielu mlodych ludzi §mieje
sie z hasel typu: ,zazywasz — przegrywasz”, ale to sformulowanie jest na

wskro§ prawdziwe.

Substancje uzalezniajace to zwiazki chemiczne, ktérych dziatanie wplywa na zmiane myslenia oraz na stany
emocjonalne cztowieka. Substancje tego typu wprowadzaja w §wiat ztudzen i sg forma ucieczki od rzeczywi-
sto§ci. Nie tylko zakl6caja procesy myélenia i modyfikuja stany emocjonalne, ale takze powoduja
syndrom uzaleznienia. Cztowiek uzalezniony, to kto$ zyjacy — do pewnego momentu — w §wiecie przyjem-
nej iluzji. Kazde uzaleznienie oddala czlowieka od niego samego, od mitosci i prawdy, od wolnosci oraz
odpowiedzialno$ci, od wiezi i warto$ci, od norm moralnych i podstawowych zasad uczciwego postepowania.
W konsekwencji, uzaleznienia s rodzajem samobdjstwa na raty. Prowadza do §mierci.

Substancje uzalezniajace to: narkotyki (w tym dopalacze) alkohol, nikotyna, leki psychotropowe, $rodki
u$mierzajace bél. Uzaleznienie to sytuacja zalezno$ci psychicznej od okreslonej substancji narkotycznej lub
calej grupy tego typu substancji. Mimo tak dramatycznych skutkéw coraz wiecej polskich dziewczat

i chtopcéw wehodzi na droge uzaleznien. Cheesz mie¢ ciekawe i godne Zycie — bierz przyktad z dojrzatych

i szczeSliwych ludzi, ktérych nie brakuje wokdt ciebie, rozejrzyj sie, zobacz jak dobrze radza sobie z Zyciem
bez pomocy chemicznych , przyjaciét”.

WPADLES, szukaj pomocy w rodzinie lub zadzwof pod Antynarkotykowy Telefon Zaufania 801 199 990.
Informacje znajdziesz réwniez na stronie internetowej www.dopalacze.info.pl

JAK NIE ZOSTAC OFIARA GHB (PIGULKI GWAETU)

PAMIETA] ABY: KIEDY POCZUJESZ SIE

U Na imprezy zawsze wyb W towarzystwie DZIWNIE
aufanych znajomych. Unikaj znajomych , zachwianie réwnowagi pe
przypadku”. : 1 alkoholu, problemy z wymowa):
UNIGDY nie pij czegos, co oferuje Ci nieznajo- ¢ $ SIE O POMOC do zaufanej osoby:

a osoba. Nigdy nie moigsz bVl pu\'n\'m, lub do obstugi lokalu.

IE z kim opuszczasz lokal
) (zdecydowana czg$¢ ofiar zostaje napadnieta
< STARAJ SIE kupo“ a¢ napoje w fab“ € przez osoby, ktére pierwsze zaoferowaly
amknietych opakow qmach 1 otwiera¢ je pomoc).
asnorecznie. Jezeli nie jest to mozliwe, W razie wystgpienia objawéw 1 pogarszania
bserwuj jak napdj jest przyrzadzany. 0g6 anu KONIECZNIE skontaktuj s
UNIEZOSTAWIA] szklanki/kubka bez opieki,

awet gdy odchodzisz tylko na chwile.
zely stwierdzisz, ze Twoj nap6j stol w innym

m 1 powiadom policje.

iejscu niz go zostawite$ lub w
smakuje inaczej,

NIE RYZYKUJ

Opracowano na podstawie:
Marek Dziew

Tekst: Roman COMPOD Majewski
Zbigniew Blazeiis i




Promieniowanie ultrafioletowe UVA 1 UVB

—" : emitowane przez stofice moze wplywaé korzystnie
na zdrowie czlowieka, np. szybsze gojenie si¢ ran, wspét-

udzial w syntezie witaminy D3, kt6ra wplywa na prawidlwe

ali=

fotolia ksztattofvatifelste 1 utrzymanie w dobrej kondycji uktadu kgﬁﬁega

Nadmierne narazenie na promieniowanie UV wplywa negatywnie na organizm czlowieka powodujac:

— fotostarzenie si¢ skory;

— przebarwienia skéry;

— nowotwory skory, np. czerniak zlo§liwy;

— drobne uszkodzenia i degeneracj¢ wiékien kolagenowych;

— pogarszenie stanu skory, przyspieszenie jej starzenia;

— immunosupresj¢ — ostabienie uktadu odporno$ciowego, np. intensywne opalanie si¢ prowadzi do
reaktywacji wirusa opryszczki;

— fotodermatozy — nienowotworowe choroby skéry;

— choroby oczu — wykazano, ze istnieje zalezno§¢ miedzy zaéma, jaskra a nadmierng ilo$cig prominio-
wania UVB;

— rumien i oparzenia sloneczne;

— zaskérniki.

Dzieci i mlodziez sq szczegdlnie narazone na szkodliwy wpltyw promieniowania UV.

Zalecane zasady ochrony przed nadmiernym promieniowaniem UV:

ograniczy¢ czas przebywania w sfoficu w godz. 11-15,

pamietad, ze w gérach stonice jest bardziej agresywne z powodu wigkszej wysokosci n.p.m. (ilo§¢ promieni UVB
absorbowanych przez skére wzrasta o 4% na kazde 300 m) oraz zima, poniewaz odbicie od §niegu znacznie zwigksza
ilo§¢ promieni ultrafioletowych docierajgcych do skéry ($wiezy $nieg moze odbija¢ nawet 80% promieni UV, ktére
do niego docierajg),

robié przerwy w opalaniu si¢, czeSciej przebywad w cieniu,

nosi¢ ubrania ochronne, bawelniane, nie eksponowac catego ciala, szczegdlnie chronié: glowe, oczy, twarz, szyje,
nosi¢ okulary przeciwsloneczne wyposazone w specjalne filtry,

uzywaé kreméw ochronnych o szerokim spektrum ochrony przeciwstonecznej. Dzigki zawartym w nich filtrom
anty—UVB skéra tak szybko nie ulega poparzeniom. Nie oznacza to jednak, Ze mozna coraz dluzej przebywaé na
stonicu. Celem produktu nie jest wydtuzenie czasu ekspozycji na stofice, ale zmniejszenie ryzyka podczas ekspozycji.
Nakladanie kremu nalezy powtarzac co 2-3 godziny, po kapieli i jezeli produkt zostanie wytarty.

Skrét SPF na produkcie pozwala okresli¢ zdolnosé ochrony  przeciwstonecznej (jezeli skéra bez ochrony ulega poparzeniu po
15 minutach ekspozycji na slorice, to po uzyciu kremu z filtrem o wartosci np. SPF 10 nastqgpi to po okresie 10 x 15 minut,
czyli po 150 minutach)

nigdy nie wystawia¢ skéry na stonice po jej uperfumowaniu i po zastosowaniu niektérych lekéw. W potaczeniu

z dziataniem stofica moze to prowadzi¢ do reakcji fototoksycznej i poparzef skéry;

chronié¢ niemowleta i dzieci oraz uczy¢ je racjonalnego korzystania ze slonca;

pamigtad, ze opalanie w solariach réwniez powoduje starzenie si¢ skory i zwieksza ryzyko rozwoju zmian nowotwo-
rowych.
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