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Lato - czas urlopu, imprez plenerowych 1 wypadéw na weekend. Wydawac by si¢ mogto, ze to czas
beztroski. Okres aktywnego wypoczynku, na ktdry czekamy caty rok. Wakacje to tez ryzyko niemitych
niespodzianek. Jak zapewni¢ bezpieczny wypoczynek? Ryzyko wigkszosci zagrozen mozna ograniczy¢.
Niezaleznie od miejsca, w ktorym planujesz je spedzié, przestrzegaj podstawowych zasad
bezpieczenstwa.

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo:

e uwazaj na kleszcze i owady, chron si¢ przed nimi odpowiednimi ubraniami i preparatami
¢ nie kap si¢ w miejscach niedozwolonych

¢ nigdy nie skacz do wody

e sprawdz prognoz¢ pogody przed wyjsciem w gory

e pamig¢taj o natadowaniu telefonu 1 zapisaniu w nim numeréw alarmowych.

Zadbaj o ochrong przed promieniowaniem UV:

¢ unikaj opalania si¢ w godz. 11:00-15:00
e stosuj kremy z filtrem (min. 30 SPF)
¢ nos kapelusz lub czapke z daszkiem.

Program profilaktyki nowotworéw skory

Jak informuje NFZ - kazdego roku w Polsce wykrywa si¢ okoto 4 tys. nowych zachorowan na czerniaka.
Jezeli zauwazyteS zmiany zachodzace na znamionach 1 pieprzykach zgtos si¢ do swojego lekarza
podstawowej opieki po skierowanie do dermatologa.

Program profilaktyki choréb odkleszczowych

Kazdego roku w Polsce jest ok. 20 tysigcy zachorowan na boreliozg. Wczesne usunigcie kleszcza
zmniejsza ryzyko ewentualnego zakazenia patogenami. Pamigtaj! Po wizycie w lesie czy parku doktadnie
obejrzyj cate ciato.

Wigcej informacji na temat wszystkich programéw profilaktyki tutaj



https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne
http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

