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Zanim ruszysz -

zadbaj o zdrowie

Wakacje to czas relaksu, by unikngé nieprzyjemnych niespodzianek przed wyjazdem,
warto przygotowac sie do nich z wyprzedzeniem. Przed wyjazdem:

* Sprawdz, jakie zagrozenia zdrowotne wystepujg w miejscu docelowym, np. choroby zakazne,
skazona woda, obecnos¢ kleszczy czy komardow przenoszgcych choroby tropikalne. Informacje
o aktualnych zagrozeniach zdrowotnych znajdziesz na Mapie zagrozen zdrowotnych na Swiecie.

¢ Upewnij sie, ze masz aktualne szczepienia (np. tezec, WZW A/B, dur brzuszny - w zaleznosci od
kierunku podrozy). To takze dobry moment, by uzupetni¢ szczepienia Twojego dziecka zgodnie
z kalendarzem szczepien w Programie Szczepienn Ochronnych.

e Zapisz numery alarmowe i adresy najblizszych placéwek medycznych w miejscu pobytu - moga
okazac sie nieocenione w nagtej sytuacji.

* Zabierz ze sobg karte EKUZ (jesli podrozujesz po UE), liste przyjmowanych lekéw, zaswiadczenia
medyczne oraz kopie historii choréb - szczegdlnie jesli chorujesz przewlekle.

* Spakuj dobrze wyposazong apteczke podr6zng - z lekami przyjmowanymi na state, Srodkami
przeciwbélowymi, opatrunkami, preparatami na biegunke i odwodnienie, repelentami i kremem
z filtrem UV.

e Zadbaj o ubezpieczenie zdrowotne i podrdzne, ktére obejmuje koszty leczenia i ewentualnego
transportu medycznego.



https://zagrozeniazdrowotne.gssewarszawa.pl/
https://dziennikmz.mz.gov.pl/DUM_MZ/2024/93/akt.pdf

Szczepienia w podrozy -
ochrona, ktora dziata!

Planujesz wakacje za granica? Egzotyczna podroz to nie tylko przygoda, ale i wyzwanie dla zdrowia.
W wielu krajach wystepujg choroby zakazne, z ktérymi nie mamy kontaktu na co dzien. Dlatego jednym
z najwazniejszych elementdéw przygotowan do wyjazdu powinny by¢ szczepienia ochronne

Dlaczego warto sie zaszczepic?

Dlaczego warto sie zaszczepic?
Szczepienia to jeden z najlepszych sposobow
zapobiegania chorobom zakaznym w podrézy.
Jest to bezpieczna forma profilaktyki, ktora
wykorzystuje naturalne zdolnosci obronne
organizmu i zapewnia odpornos¢ na dtugi czas.
Dzieki szczepieniom:

* zmniejszasz ryzyko zachorowania w podrozy,

* unikasz kosztownego leczenia za granicg,

¢ chronisz siebie i swoich bliskich,

* zyskujesz odpornos¢ na wiele lat, a czasem

nawet na cate zycie.

Brak szczepiehh moze oznaczac
koniecznos$¢ przerwania podrozy,
dodatkowe koszty, dtugg terapie,

a nawet trwate powiktania po chorobie.

Kiedy rozpoczg¢ przygotowania?
Najlepiej 6-8 tygodni przed wyjazdem. W tym czasie
warto:
* odby¢ wizyte u lekarza medycyny podrézy lub
lekarza medycyny tropikalnej,
e przygotowac informacje o trasie i terminie
podrdézy, stanie zdrowia, przyjmowanych lekach,
przebytych szczepieniach i ewentualnej cigzy.

Jakie szczepienia sg potrzebne?

Obowigzkowe

Obecnie jedynym szczepieniem obowigzkowym
przy wjezdzie do wyznaczonych krajow, gtdwnie
na terenie Afryki i Ameryki Potudniowej, jest
szczepienie przeciw zoOttej gorgczce (z6ttej
febrze). Dowodem zaszczepienia jest wpis do
Miedzynarodowej Ksigzeczki Szczepien
wydawanej przy realizacji szczepien, ktérg
nalezy zabrac ze sobg w podroz. Aktualna lista
panstw, w ktorych wystepuje ryzyko
zachorowania na z6ttg gorgczke, dostepna jest
na stronie WHO. Wykaz punktéw, w ktérych
mozesz sie zaszczepic przeciw zoéttej gorgczce
znajdziesz na stronie GIS.

Poza zasadami wynikajgcymi z
Miedzynarodowych Przepiséw Zdrowotnych,
niektére kraje mogg zgdac szczepien na
podstawie wtasnego prawa wizowego. Obecnie
dotyczy to Arabii Saudyjskiej, ktéra wymaga od
przybywajgcych potwierdzenia szczepienia
przeciw meningokokom.

Zalecane

W zaleznosci od kierunku i charakteru podrozy oraz
ogoblnego stanu zdrowia nalezy rozwazy¢
szczepienie przeciw: btonicy, tezcowi, poliomyeltis,
durowi brzusznemu z6ttej febrze, wirusowemu
zapaleniu watroby typu A i B, cholerze,
meningokokom, wsciekliznie, kleszczowemu
zapaleniu mozgu.

2


https://www.who.int/publications/m/item/countries-with-risk-of-yellow-fever-transmission-and-countries-requiring-yellow-fever-vaccination-(november-2022)
https://www.gov.pl/web/gis/punkty-szczepien-w-ktorych-wykonywane-sa-szczepienia-przeciw-zoltej-goraczce

Bezpieczne relacje -
testuj sie i chron zdrowie

oF(71F WOHILLL o

z SANEPID

| w—
I/

Wakacje to czas beztroski, ale rowniez okres
zwiekszonego ryzyka zakazen chorobami
przenoszonymi drogg ptciowg (STI), takimi
jak HIV, kita, rzezgczka czy chlamydioza,

a takze mpox, WZW A, WZW B czy C. Wiele

z tych infekcji moze przebiegac
bezobjawowo - dlatego tak wazna jest

profilaktyka i regularne testowanie.
Dlaczego warto sie testowac?

Wczesne wykrycie zakazenia pozwala na szybkie

leczenie i ograniczenie ryzyka powiktan.

Testowanie to wyraz troski o wiasne zdrowie

i odpowiedzialnosci wobec innych.

Niektdre infekcje mogg miec powazne

konsekwencje zdrowotne, jesli nie zostang
Gdzie sie zgtosic? wykryte na czas.

* Bezptatne, anonimowe i bez skierowania
testy na HIV, kite i WZW C mozna wykonac¢
w Punktach Konsultacyjno-Diagnostycznych

(PKD) w catej Polsce. Pamietaj!

e Adresy i godziny otwarcia dostepne sg na
stronie: mp—s://.aids.g%p_l/p_kd{, Uzywaj prezerwatyw - to najprostszy

* Testy n HIV mozna tez wykonac i najskuteczniejszy sposéb ochrony przed
w poradniach POZ. wieloma STI.

Unikaj ryzykownych zachowan, zwtaszcza pod
wptywem alkoholu lub innych substancji.

Jesli masz watpliwosci - skonsultuj sie z lekarzem
lub doradcg w PKD.

Dbaj o siebie i innych - bezpieczne relacje to
spokojne wakacje!



https://aids.gov.pl/pkd/

Bezpieczenstwo zywnosci latem

Kontrole matej gastronomii
Sanepid przez caty rok kontroluje stan
sanitarny i higieniczny restauracji i lokali
gastronomicznych. Podczas wakacji
pracownicy inspekcji intensyfikujg swoje
dziatania i prowadzg wzmozone kontrole
w miejscowosciach turystycznych, by
zminimalizowac ryzyko m.in. zatruc
pokarmowych u klientéw. W lokalach
gastronomicznych pracownicy sprawdzajg
m.in.:

* czystos¢ pomieszczen i wyposazenia,

* daty waznosci produktéw spozywczych,

¢ odpowiednie ich segregowanie,

* warunki przechowywania zywnosci;

* niezbedne orzeczenia lekarskie

pracownikow.

Jesli w lokalu gastronomicznym otrzymasz
nieSwieze jedzenie lub zauwazysz istotne
niedociggniecia higieniczne - zgto$ to
kierownikowi obiektu i wtasciwej terenowo
powiatowej stacji sanitarno-epidemiologiczne;j.

Nie zatruj sie w domu - bezpieczne
przygotowywanie i przechowywanie zywnosci
W czasie upatdow zywnosc¢ psuje sie szybciej, dlatego
ryzyko zatrucia pokarmowego wzrasta. Podczas
przechowywania i przygotowywania zywnosci
nalezy stosowac sie do okreslonych przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) 5 krokéw do
bezpieczniejszej zywnosci:

e Utrzymuj czystos¢. Myj rece przed kontaktem
z zywnoscig i po skorzystaniu z toalety. Czys¢
i dezynfekuj powierzchnie oraz sprzety
kuchenne. Chron kuchnie i zywnos¢ przed
owadami i zwierzetami.

e (Oddzielaj zywnos$¢ surowg od ugotowane;j.
Uzywaj oddzielnych desek i nozy do miesa,
drobiu i owocéw morza. Przechowuj surowg
i gotowg zywnos¢ w osobnych pojemnikach.

* Gotuj doktadnie. Gotuj mieso, drdb, jaja i owoce
morza do temperatury co najmniej 70°C. Zupy
i potrawy ptynne doprowadzaj do wrzenia.

e Utrzymuj zywnos¢ w odpowiedniej
temperaturze. Nie pozostawiaj ugotowanej
zywnosci w temperaturze pokojowej dtuzej niz 2
godziny. Przechowuj zywnos¢ w lodéwece
(ponizej 5°C) lub utrzymuj jg gorgca (powyzej
60°C).

* Uzywaj bezpiecznej wody i zywnosci. Wybieraj
Swieze i pasteryzowane produkty. Myj i obieraj
owoce i warzywa. Unikaj zywnosci z niepewnych
zrodet.




Dbamy o dzieci

Kontrole placéwek wypoczynku

Pod nadzorem sanepidu znajduje sie okoto 40
tys. placowek wypoczynku. W trakcie wakagji
sanepid w miejscach wypoczynku dzieci

i mtodziezy - na koloniach, po6tkoloniach czy
obozach, sprawdza m.in.:

e zapewnienie dostatecznej ilosci urzadzen
sanitarnych, zapewnienie dostepu do
biezgcej cieptej wody i Srodkoéw utrzymania
higieny osobistej,

¢ stan techniczny mebli i sprzetow,

e aktualng dokumentacje zdrowotng
personelu,

* sposOb zapewnienia opieki medycznej,

e warunki bezpieczenstwa zywnosci
i zywienia,

e 7rodto zaopatrzenia w wode i przydatnosc
wody do spozycia,

¢ jakos¢ wody wykorzystywanej do celéw
rekreacyjnych,

e stan czystosci terenu nalezacego do
obiektu, w ktérym zorganizowany jest
wypoczynek.

Jesli warunki higieniczno-sanitarne w obiekcie
budzg watpliwosci, zgtos to do wiasciwe;j
terenowo powiatowej stacji sanitarno-
epidemiologiczne;j.
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Baza wypoczynku MEN

Pod adresem: https://wypoczynek.men.gov.pl/
znajduje sie baza wypoczynku, gdzie w szybki
sposéb mozna sprawdzi¢, czy organizator
wypoczynku dziata legalnie. Organizator kolonii czy
obozu ma obowigzek zgtosi¢ wyjazd do wtasciwego
kuratorium oswiaty. Dzieki temu zaréwno sanepid,
jak i pracownicy kuratorium czy straz pozarna moga
kontrolowac¢ miejsce wypoczynku - przed
rozpoczeciem i w trakcie pobytu.



https://wypoczynek.men.gov.pl/
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Edukacja i profilaktyka - nasz priorytet

Dziatalnos¢ Panistwowej Inspekcji Sanitarnej to nie tylko kontrola i nadzor, ale przede
wszystkim edukacja i profilaktyka. W wakacje inspekcja intensyfikuje dziatania edukacyjne,
promujgc zdrowy styl zycia i bezpieczny wypoczynek. Nasze dziatania obejmujg m.in:

* Choroby zakazne i szczepienia. Przypominamy o zasadach higieny i profilaktyce choréb
zakaznych, w tym WZW A. Promujemy szczepienia ochronne - obowigzkowe i zalecane
(WZW Ai B, wirus brodawczaka ludzkiego (HPV), kleszczowe zapalenie mdzgu (KZM)).
Zachecamy do Swiadomego dbania o zdrowie przed podr6zami i aktywnoscig na Swiezym
powietrzu.

e Zdrowie seksualne. Edukujemy o chorobach przenoszonych drogg ptciowg (STI), takich
jak HIV, kita, rzezgczka, chlamydioza. Informujemy o zasadach bezpiecznych kontaktow
i dostepnych testach.

* Profilaktyka uzaleznien. Uswiadamiamy o zagrozeniach zwigzanych z uzywaniem
alkoholu, nikotyny i innych substancji psychoaktywnych. Wspieramy mtodziez i dorostych
w podejmowaniu Swiadomych decyzji.

¢ Zdrowe odzywianie i bezpieczenstwo zywnosci. Uczymy, jak wybierac i przygotowywacd
zywnos¢ w sposob bezpieczny, szczegolnie latem. Zachecamy do czytania etykiet
i unikania produktéw wysoko przetworzonych.

* Aktywnosc fizyczna. Promujemy codzienny ruch - spacery, rower, ptywanie, gry
zespotowe. Aktywnosc¢ to nie tylko kondycja, ale tez lepsze samopoczucie i relacje
spoteczne.

* Zdrowie psychiczne. Przypominamy, jak wazna jest rbwnowaga emocjonalna
i odpoczynek psychiczny. Zachecamy do dbania o sen, relacje z bliskimi i ograniczanie
stresu.

Wszystkie nasze dziatania majg na celu budowanie swiadomosci zdrowotnej
i odpowiedzialnosci za siebie i innych. Bezpieczne wakacje zaczynajg sie od wiedzy - i ruchu!

Nie ma legalnych narkotykéw ani ,,dopalaczy” - skuteczny nadzér i dziatania prawne

W ostatnich latach, dzieki dziataniom Panstwowej Inspekcji Sanitarnej oraz zmianom
legislacyjnym, dostep do tzw. ,dopalaczy” (w polskim prawie funkcjonujgcych jako Srodki
zastepcze i nowe substancje psychoaktywne) zostat znaczgco ograniczony. Z przestrzeni
publicznej zniknety tzw. sklepy z produktami kolekcjonerskimi, a wiekszo$¢ substancji
chemicznych w nich oferowanych zostata objeta przepisami ustawy o przeciwdziataniu
narkomanii. Za dziatanie wbrew zapisom ustawy grozi odpowiedzialnos¢ karna.

Organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej prowadza regularne kontrole miejsc, w ktérych
mogtaby odbywac sie nielegalna sprzedaz takich produktow. W 2024 roku przeprowadzono
631 kontroli, a w przypadku stwierdzonych nieprawidtowosci podejmowano dziatania we
wspotpracy z organami scigania.

Pamietaj - nawet jedna proba zazycia ,dopalacza” moze mie¢ powazne konsekwencje
zdrowotne i prawne.




Bezpieczenstwo w czasie upatow

Ryzyko odwodnienia

Niedobor wody w organizmie moze prowadzic¢ do
powaznych konsekwencji dla zdrowia. Jest szczegdlnie
niebezpieczne dla niemowlgat, matych dzieci oraz ludzi
starszych.
Objawy odwodnienia organizmu:

® uczucie pragnienia,

e suchos$¢ w ustach,

* bol glowy,

® uczucie zmeczenia, ostabienia,

¢ zaburzenia koncentracji,

e zawroty glowy,

¢ omdlenia,

* Zmniejszona ilos¢ oddawanego moczu,

e suchos¢ skory i bton Sluzowych.
Aby chronic sie przed odwodnieniem, dostarczaj swojemu
organizmowi odpowiednig ilo$¢ ptynow oraz pokarmy o
duzej zawartosci wody, takie jak Swieze owoce, warzywa
i niektore produkty mleczne. Spozywanie napojow
odwadniajgcych, jak kawa czy alkohol, wymaga
dodatkowego, ponad norme uzupetnienia wody
w organizmie.

Wyczerpanie cieplne a udar cieplny
Wyczerpanie cieplne wystepuje, gdy po dtugim
przebywaniu na stohcu w organizmie nastepuje
nadmierna utrata ptynow i soli. Spada cisnienie krwi, co
powoduje uczucie silnego zmeczenia.

Objawy wyczerpania cieplnego:

¢ odwodnienie lekkiego stopnia,
* temperatura 38-40°C,
* obfite poty,
¢ nudnosci, wymioty, bol gtowy.
Udar cieplny powstaje wskutek silnego nastonecznienia.
) ‘ Mamy z nim do czynienia, gdy organizm ma utrudnione
( lub uniemozliwione oddawanie nadmiaru ciepta.
Objawy udaru cieplnego:
e ciezkie odwodnienie,
h e temperatura nawet >40°C,

zaczerwienienie twarzy, gorgca i sucha skora,
¢ zawroty gtowy, omdlenia, majaczenie.



Bezpieczenstwo w czasie

upatow

Dbamy o skére - kremy z filtrem
Odpowiednia dawka promieni stonecznych
jest niezbedna do prawidtowego
funkcjonowania organizmu cztowieka. Stonce
ma wpltyw na poprawe nastroju i synteze
witaminy D - odpowiedzialnej za wtasciwg
gospodarke wapniowg organizmu. Jednak
w nadmiarze stonce moze prowadzi¢ do
poparzen skory, fotodermatoz lub ,,uczulenia”,
powstawania przebarwien, szybszego
starzenia sie skory, a takze do zmian
nowotworowych. Niektére lekarstwa mogg
zwiekszac¢ wrazliwos¢ na promieniowanie UV.
Zawsze zwracaj uwage na informacje zawarte
w ulotkach lekow, ktore przyjmujesz.

Jak bezpiecznie korzysta¢ z letniej stonecznej

pogody

unikaj przebywania na stoncu w godzinach 10-

16, kiedy jest najwieksze natezenie Swiatta

stonecznego,

wybieraj odpoczynek w cieniu,

chron ciato za pomocg odziezy, np. jasnych

bawetnianych koszul, ostaniaj gtowe, no$

okulary przeciwstoneczne, stosuj produkty

ochrony przeciwstonecznej,

niemowleta i mate dzieci nie powinny przebywac

bezposrednio na stoncu.
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Jak wiasciwie stosowaé kosmetyki
promieniochronne

wybieraj kosmetyk o wiasciwym dla Twojej
skory wspoétczynniku ochrony. Na
poczgtku sezonu lub urlopu wybierz
kosmetyk o wyzszym indeksie SPF,
kosmetyki przeciwstoneczne naktadaj
w duzej ilosci na catej powierzchni
odstonietej skory,
nanos kosmetyk na skére 15-20 minut
przed wyjsciem na stonce,
prawidtowo naktadaj kosmetyk tj. zgodnie
z zaleceniem na opakowaniu,
naktadaj krem co 2 godziny i zawsze po
kapieli, ptywaniu, wytarciu ciata recznikiem
lub spoceniu sie, poniewaz warstwa
kosmetyku czesSciowo traci swoje
wiasciwosci ochronne,
nie istnieje catkowita ochrona - pewna
ilos¢ promieni UV zawsze dociera do
powierzchni skéry.




Wyjdz na bezpieczny spacer

Unikanie kleszczy

Najczestsze choroby przenoszone przez kleszcze to borelioza i kleszczowe zapalenie mézgu
(KZM). Rocznie w Polsce wykrywa sie okoto 25 tys. przypadkéw boreliozy. W okresie od
1.01.2025 r. 31.05.2025 r. wykryto juz 6684 przypadkow tej choroby, to o ponad 1000
przypadkdw wiecej w poroéwnaniu z tym samym okresem w 2024 r.
Objawem boreliozy u okoto 80% chorych jest czesto tzw. rumien wedrujgcy, ktéry ujawnia sie
zwykle po 3-30 dniach od uktucia kleszcza, ale okres wylegania moze trwac do 3 miesiecy.
Zakazenie nie przenosi sie miedzy ludZzmi. Dlatego wazne jest obserwowanie okolic, w ktére
wktut sie kleszcz, a kazdy niepokojgcy objaw nalezy skonsultowac z lekarzem.
Przeciw KZM mozna sie zaszczepic. O szczepieniach przeciw kleszczowemu zapaleniu moézgu
powinni pamieta¢ wszyscy mitosnicy przyrody, szczegdlnie osoby aktywne, np. biegacze,
wiasciciele psdw, rodziny z matymi dzie¢mi, osoby uprawiajgce hobby na Swiezym powietrzu.
Szczepienia sg szczegllnie zalecane osobom czesto przebywajgcym na terenach lesnych,
w tym:

e pracownikom lesnym,

* wojskowym na poligonach,

e turystom (przede wszystkim lubigcym piesze wycieczki),

* uczestnikom kolonii i obozéw (dzieci i mtodziez ponizej 18. roku zycia stanowig %

chorujacych na kleszczowe zapalenie mézgu),
e podrozujgcym do obszaréw endemicznego wystepowania kleszczowego zapalenia
mozgu.

Polska grupa ekspertow zaleca, aby profilaktyke w postaci szczepien przeciw KZM zapewnic:

e wszystkim osobom mieszkajgcym na terenach o wysokiej endemicznosci wg definig;ji
WHO (5 i wiecej przypadkow na 100 000/rok), w szczegdlnosci dzieciom i osobom
w wieku podesztym,

* naterenach o nizszej endemicznosci (1-5 przypadkéw na 100 000 os./rok) szczepienie
zaleca sie wszystkim osobom z grupy ryzyka,

e osobom pracujgcym na terenach zielonych, takze w miastach, ze wzgledu na wysokie
skumulowane ryzyko zachorowania na KZM.

Jak chronic sie przed kleszczami:

» zakfadaj ubrania zakrywajgce cate ciato: diugie spodnie, koszula z dtugim rekawem,
kapelusz, dtugie skarpety i zakryte obuwie,

» zakfadaj jasng odziez - pozwoli szybciej zauwazy¢ pajeczaka,

* uzywaj repelentow, ktore posiadajg pozwolenie, zgodnie z zaleceniami producenta,

* doktadne obejrzyj ciato po powrocie do domu. Ugryzienie kleszcza jest bezbolesne, przez
co moze on pozostac niezauwazony nawet przez kilka dni,

e zwroc¢ szczegolng uwage na miejsca, w ktorych skoéra jest cienka i dobrze ukrwiona.
Wyczesz wtosy, wez prysznic, a ubranie wytrzep lub upierz.

Jak bezpiecznie usungc kleszcza:
* uzywaj pesety lub zestawdéw dostepnych w aptece,
chwyc kleszcza jak najblizej skory,
usun kleszcza zdecydowanym ruchem, podciggac go pionowo do gory - nie zgniataj i nie
przekrecaj,
» zdezynfekuj miejsce wktucia kleszcza i pesete,
* dokfadnie umyj rece,
* obserwuj miejsce wktucia przez kolejny miesigc.
Nie smaruj kleszcza mastem, innymi ttuszczami, alkoholem czy innymi substancjami.



Wyjdz na bezpieczny spacer

Repelenty (produkty biobdjcze)
Uzywajgc produktéw biobojczych,
odstraszajgcych np. komary czy kleszcze,
zachowaj ostroznos¢. Produkty w spray’'u stosuj
tak, by unika¢ bezposredniego kontaktu
z drogami oddechowymi. Zawsze uzywaj
repelentéw zgodnie z zaleceniami producenta.
Pamietaj, aby zawsze zapoznac sie przed ich
uzyciem z etykietg i ulotkg informacyjna
dotgczong do produktu, ktéra zawiera m.in.:

* instrukcje stosowania, srodki ostroznosci,
czas odstepu pomiedzy kolejnymi
aplikacjami produktu - zawsze ich
przestrzegaj,

e informacje o ilosci zalecanej dla
pojedynczego uzycia - nie stosuj wiekszej
ilosci niz rekomendowana przez producenta,

e date waznosci - po jej uptywie produkt
biobdjczy moze nie by¢ skuteczny,

* liste sktadnikow - sprawdz, czy nie ma na
niej sktadnikow, ktére cie uczulaja.

Sanepid na biezgco kontroluje, czy dostepne

w sprzedazy produkty biobdjcze posiadaja
wazne pozwolenie. Tylko produkty biobdjcze
posiadajgce wazne pozwolenie oraz stosowane
zgodnie z zaleceniami producenta sg bezpieczne
i skuteczne. W ramach kontroli produktéw
biobdjczych sanepid sprawdza réwniez, czy
spetniajg one inne wymogi prawa m.in

w zakresie:

e oznakowania,

e opakowania,

¢ daty waznosdi,

* instrukgji dla uzytkownika.

Grzyby
Co roku sanepid zwraca uwage na ryzyko, jakie
moze przyniesc zatrucie grzybami. Pamietaj, aby
zbierac tylko te grzyby, ktore sg ci dobrze znane.
Kupujac grzyby na targowisku, zwré¢ uwage na
atest wydany przez grzyboznawce.
W powiatowych stacjach sanitarno-
epidemiologicznych odbywaja sie bezptatne
dyzury grzyboznawcoéw i klasyfikatorow
grzybow, ktérzy oceniajg, czy zebrane grzyby sg
jadalne, niejadalne lub trujgce.
* Grzyboznawca - posiada uprawnienia do
oceny grzybdw Swiezych i suszonych,
* Klasyfikator grzybow - posiada uprawnienia
do oceny swiezych grzybow.
Objawy zatrucia grzybami:
* nudnosdi,
* wymioty,
* b4l brzucha i gtowy,
* podwyzszona temperatura ciata.
Pierwsza pomoc:
e wywotanie wymiotow,
* zabezpieczenie czesSci wymiocin lub spozytej
potrawy,
¢ jak najszybsze zgtoszenie sie do lekarza,
* powstrzymanie sie od stosowania
jakichkolwiek lekow.




Bezpieczna kapiel

Serwis Kgpieliskowy
Aby zapewni¢ bezpieczne warunki do spedzania czasu nad wodg, sanepid
kontroluje kapieliska i prowadzi pod adresem: Serwis Kgpieliskowy. W czerwcu
2025 r. w bazie znajdujg sie 712 kapielisk.

To platforma, na ktérej znajdziesz:
¢ aktualne informacje o stanie wody w kgpieliskach w catej Polsce,
* dane o jakosci wody, ewentualnych zakazach kapieli i przyczynach tych
zakazéw,
* |okalizacje kapielisk i ich infrastrukture,
* komunikaty sanitarne i ostrzezenia.

Od 1 czerwca do 30 wrzesnia inspekcja sanitarna sprawdza kapieliska i jakos¢ waod.
Wyniki kontroli sg zamieszczane w serwisie. Badania wody sg prowadzone nie
wczesniej niz 10 dni przed otwarciem sezonu kgpielowego danego kapieliska,

a nastepnie organizator wykonuje nie mniej niz trzy badania (dla kapielisk,

w ktérych sezon kapielowy nie przekracza 8 tygodni - nie mniej niz dwa) w sezonie
kapielowym, w okresie funkcjonowania kapieliska, tak aby przerwa miedzy
badaniami nie przekraczata miesigca.



https://sk.gis.gov.pl/
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Odpowiedzialne zachowanie

Wedtug danych RCB od 1 kwietnia do 23 czerwca 2025 r.
w Polsce utoneto 58 oséb. Jak co roku sanepid przypomina q
o podstawowych zasadach bezpieczenstwa nad wodg. v

* Zawsze wybieraj kapieliska strzezone - mozna je \

znalez¢ w Serwisie Kgpieliskowym. J
* Nigdy kap sie po spozyciu alkoholu, narkotykow \ ‘
i innych srodkéw zmieniajgcych Swiadomosc.
* Powstrzymaj sie od wchodzenia do wody po obfitym K 2%
D @
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positku oraz pamietaj, ze przy gwattownym wejsciu do
zimnej wody moze wystgpic szok termiczny.
* Wpisz do telefonu numer ratunkowy nad wodg 601

100 100 oraz numer alarmowy 112. W sytuacji
zagrozenia mogg okazac sie bezcenne. W razie
wypadku zadzwon, podajgc miejsce zdarzenia, opisujac
sytuacje, stan oséb poszkodowanych i ich liczbe. 'r

Warto w bezpiecznych warunkach pocéwiczy¢ umiejetnos¢ y

ptywania w ubraniu - jest to trudniejsza umiejetnos¢, ktora

jednak moze okazac sie bardzo pomocna w nagtej sytuaciji.

\

Zakaz kapieli w fontannach

Woda w fontannach nie nadaje sie do kgpieli ani
picia. Ptynie ona w obiegu zamknietym i nie jest
badana. W takiej wodzie mogg znajdowac sie m.in.
bakterie gronkowca, salmonelli, pateczki legionelli
czy bakterie katowe.
Kapiel w miejskiej fontannie moze grozi¢ m.in.:

* ostrym zatruciem pokarmowym,

* zapaleniem spojowek,

¢ schorzeniami drég oddechowych,

e stanem zapalnym drég moczowych i pecherza,

* reakcjami alergicznymi,

e grzybicg i innymi chorobami skéry.

Broszura opracowana przez
Gtowny Inspektorat Sanitarny




