Zanim wyjedziesz do lasu zadbaj o odpowiedni strdj. Zatdéz bluze z dtugim
rekawem, spodnie z dtugimi nogawkami, nakrycie gtowy, skarpetki oraz
obuwie zakrywajgce stopy. Wybierz jasne kolory, poniewaz utatwi to
zobaczenie kleszczy zanim przyczepig sie do skoéry. X|
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Uzywaj srodkéw odstraszajgcych kleszcze, komary i inne insekty. C« -

Zalecane jest szczepienie przeciw zapaleniu opon mézgowych. <9
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Po powrocie z lasu obejrzyj swoje ciato. Jezeli zobaczysz kleszcza usun go
pesety a miejsce ukaszenia zdezynfekuj spirytusem salicylowym. Obserwuj
to miejsce przez miesigc. Jesli pojawi sie zaczerwienienie - zgtos sie do
lekarza.

Podstawg ekwipunku turysty goérskiego jest odpowiednie i wygodne
obuwie oraz plecak, w ktérym niezaleznie od pory roku i pogody powinny
sie znajdowac:

czapka i rekawiczki, zapasowe skarpety i koszula GOPR

ubranie przeciwdeszczowe, wiatrochronne 601 100 300
podreczna apteczka, latarka
natadowany telefon komérkowy z wpisanym numerem ratunkowym.

W lesie i gérach mozna takze spotkaé zmije, ktéra ma dobrze
wyodrebniong, tréjkatng gtowe i z26tty zygzak na grzbiecie. Nie wolno jej
draznié. Najlepiej przejdz obok w bezpiecznej odlegtosci. Jesli ugryzie nie
nacinaj miejsca ukgszenia ani nie wysysaj jadu. W miare mozliwosci nie
ruszaj sie i koniecznie wezwij pomoc.

Zadbaj o ochrone przed komarami: ubieraj sie w jasne rzeczy - ciemne kolory
przyciggajg owady. Komary nie lubig zapachu: wanilii, cytryny, lawendy i
miety. Jedz witamine B i pomidory - naturalne odstraszacze. Uzywaj Srodkéw
odstraszajgcych insekty: aerozoli, zeli, Swiec lub kremdéw. Czysta skéra takze
chroni przed ukgszeniami.

Wypoczywajgc nad wodg pamietaj aby kgpaé sie tylko na wyznaczonym do
tego celu kapielisku. Zachowaj bezpieczng odlegtosé od brzegu. Gtebokosc
wody, w ktorej kapiesz sie dostosuj do swoich umiejetnosci ptywackich.
Nie wchodZz do wody po positkach, po wysitku fizycznym, po opalaniu, w
czasie choroby lub podczas burzy. Nigdy nie skacz do nieznanych
zbiornikdw wodnych poniewaz grozi to powaznym urazem ciata.

Zachowaj umiar w ekspozycji na storice. W godzinach potudniowych
(11-15) chron sie w cieniu. Nos nakrycia gtowy, okulary stoneczne z filtrem
oraz stosuj preparaty ochronne.

Pij duzo wody aby unikng¢ odwodnienia. /.\ \\
\ _—

Konsekwencje nadmiernego przebywania na storicu.

p Oparzenia stoneczne- oznakg jest zaczerwieniona skdra. W ciezkich

przypadkach, zwtaszcza, gdy w wyniku poparzenia stonecznego tworzg sie
pecherze na skérze, moze pojawic sie gorgczka, nudnosci, zapalenie skory
lub infekcja. Czeste poparzenia stoneczne przyspieszajg proces starzenia
sie skory.

P> Nowotwory skéry- z biegiem lat mogg tworzy¢ sie w miejscach, gdzie

skdra byta czesto poparzona przez sfoﬁc%

/

Spedzajagc wakacyjny czas w domu, na podwodrku czy w osrodku
wypoczynkowym przestrzegaj podstawowych zasad higieny. Doktadnie myj

rece mydtem pod biezgcg woda, zwtaszcza przed positkami. Unikaj uzywania
wpolnie z innymi osobami recznikéw czy osobistych przyboréw toaletowych.




