OSOBISTA - WAZNE!

’ ,, :I::::i’cl;cc}e Chro.r'l st.opy — uwazaj na grzybice!
; Pamietaj:
* zawsze zaktadaj klapki pod prysznic;
* uzywaj wytqgcznie wtasnego recznika i mydta;
e dbaj o dobre wysuszenie recznika, np. na stoncu.

3 lubi ilgot $ isk
By dioldeszczy; Grzyby bardzo ubiq wilgotne srodowisko,

ifo po wyijsciv z lasu
rawdz gfowe na granicy
miejsca, gdzie skéra jest

i ‘gv 'QMWincch, na brzuchu;
za ze skéry. W tym celu

a ich zarodniki mogq
przetrwaé w trudnych
warunkach nawet
przez wiele tygodni;

uzywaj tagodnie
dziatajqcych pre-
paratéw  w pudrze,
kremie, aerozolu. Ich

zastosowanie  zapo-
biega wystepowaniu

zakazen grzybiczych. , Cl ESZ SlE LA A' =\
g

BEZPIECZNE W

PAMIETAJ O CHOROBACH
PRZENOSZONYCH DROGA POKARMOWA!

nie zapominaj o czestym myciu rgk, szczegdlnie
po powrocie z podwdrka;
spozywaj produkty swieze, odpowiednio przechowywane
i opakowane;
R ! zrezygnuj z  produktéw  tatwo  psujqcych  sie
vytgcznie wiasnych : ) b
O 5 i pochodzqcych z nieznanego zrédta;
ebienie, szczotki ] . ; s
) warzywa i owoce spozywdaj dopiero po doktadnym
umyciu;
unikaj spozywania potraw sporzqdzonych
z surowych jaj, surowego i pdtsurowego miesa
oraz surowych ryb;
organizuj zabawy w  czystych  piaskownicach,

stepnych dla pséw i kotow.
e <
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POPARZENIA SLONECZNE

Pamietaj:

nie unikniesz poparzenia, nawet jesli zejdziesz ze stonca
kiedy poczujesz pieczenie. Pierwsze symptomy poparze-
nia sq odczuwalne dopiero po 2-5 godzinach;

wiece| promieniowania UV dociera wtedy, gdy stonce jest
wysoko nad horyzontem, w zwigzku z tym nalezy unika¢
opalania w godzinach 11.00 — 15.00;

pogoda, jaka panuje nad morzem przy lekkiej bryzie, nie
chroni przed oparzeniem stonecznym. Niska temperatura
daje jedynie ztudne wrazenie, ze stonce nie jest wéwczas
grozne;

opalona skora nie chroni przed stoncem. Naskérek ztuszeza
sie wiedy szybciej i nie stanowi odpowiedniej ochrony;
uzywaj preparatow z filtrami UV, ktére chroniq skére pod-
czas opalania. N a plazy otrzymu- jemy dodatkowe
dawki  promie-
niowania UVv.
Docierajq  one
do nas nie tylko
joko promienie
bezposrednio
emitowane przez
stonce, lecz takze

odbite od piasku i v
chron oczy przed promieniami stonecznymi — no$ okulary
przeciwstoneczne z filtrem UV;

opaldaj sie w ruchu.

SKOKI DO WODY

nie skacz do wody w miejscach, ktérych nie znasz;

nie wchodz do wody bezposrednio po positkach;

zawsze zwracaj uwage na znaki i flagi umieszczone w miejscu
kgpieliska;

nie kgp sie w poblizu $luz, tam, urzqdzen portowych oraz
regulacyjnych i torach wodnych przeznaczonych do zeglugi;
jesli dlugo przebywates na storicu i Twoja skéra jest nagrzana,
przed wejsciem do wody ochtodz ciato. W tym celu posiedz
w cieniu lub powoli polewaj sie wodq, zaczynajgc od
konczyn;

ptywajgc na todziach, jachtach, kajakach i motoréwkach
zawsze zaktadaj kapok;

kagp sie w miejscach do tego przeznaczonych, tylko pod
opiekq ratownikal!!

BEZPIECZNE GRZYBOBRANIE

* zbieraj tylko grzyby znane,
co do ktérych nie masz
watpliwosci;

* nie oceniaj grzybéw sobie
nieznanych na podstawie
smaku. Wiele grzyboéw
trujgcych ma smak tagodny,
np. Smiertelnie trujgcy mu-

chomor sromotnikowy;

* grzybyzbierajwytqcznie dotubianeklub przewiewnych
koszykéw, a nie do plastiko-
wych wiader i toreb foliowych,
w ktérych ulegajq zaparzeniu

i zepsuciu;

* nie zbierqj
grzybéw bar-

dzo miodych
oraz starych i
przejrzatych,
gdyz tatwo o pomytke w rozpoz-
naniu gatunkuy;

* nie niszcz zadnych grzyboéw, takze

trujqcych, poniewaz sq potrzebne

w ekosystemie lesnym;

* w dniu zbioru oczys¢ grzyby, obgotuj i jak najszyb-
ciej przygotuj z nich potrawe;

* poniewaz grzyby psujq sie tatwo i szybko, jedz je
bezposrednio po przyrzqdzeniu i nie przechowuj
zbyt diugo.




