Zdrowe i bezpieczne wakacje - Sprawdz
najwazniejszy informacje gdy wyjezdzasz na
wakacje !

Jak skutecznie przygotowac sie do wyjazdu na wakacje? Planujesz weekend
nad woda lub piesze wedrowki po gérach? Wybierasz sie za granice? A moze
spedzasz wakacje w miescie? Wakacje to szczegodlny czas, ktory kojarzy sie z
odpoczynkiem, beztroska, stoncem i piekna pogoda. W tym, zeby witasnie
tak byto pomagamy my - Panstwowa Inspekcja Sanitarna. A oto kilka
najwazniejszych informacji na to, aby wakacje byty nie tylko udane, ale
przed wszystkim bezpieczne:

Wakacje nad woda

Jezeli planujesz wakacje nad woda, wejdz na serwis kapieliskowy: www.sk.gis.gov.pl aktualizowany na biezaco w
sezonie kgpielowym. Znajdziesz tutaj informacje dotyczgce sezonu kgpielowego, biezgcej oceny i klasyfikacji
wody, ale réwniez infrastruktury obiektu - dowiesz sie czy na terenie sg prysznice, toalety, przebieralnie, czy
jest miejsce do kapieli dla dzieci oraz czy na kapielisku jest ratownik. Ogdlnokrajowg aktualna liste miejsc
wykorzystywanych do kapieli znajdziesz na stronie Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego w zaktadce
nieli L el

Podczas spedzania wypoczynku nad woda:

® Upewnij sig, ze jest to strzezone kapielisko lub miejsce wykorzystywane do kapieli.
® Czujnie obserwuj osoby kapiace sie, ktére sa pod Twojg opieka.
* Powiadom ratownika o kazdej sytuacji, ktéra cie zaniepokoi.

Za zapewnienie bezpieczehstwa na obszarach wodnych odpowiada Wtasciciel lub zarzadzajacy ptywalnia badz
kapieliskiem. Nadzér nad jakoscia wody w kapieliskach oraz na ptywalniach sprawujg organy Panstwowej
Inspekcji Sanitarne;j.

Przed wejsciem do wody nie pij alkoholu. Ograniczaj czas spedzony w peinym stohcu, stosuj filtry ochronne i
okulary przeciwstoneczne.

Wakacje za granica

Dowiedz sie jak najwiecej o miejscu do ktérego sie wybierasz. Sprawdz jakie sg aktualne zagrozenia zdrowotne
w kraju do ktérego podrézujesz, ktére mozesz znalez¢ w zaktadce Bezpieczne podrdzowanie.

Planujgc podréz zagranice sprawdZ jakie szczepienia sa obowigzkowe i zalecane. Niezbedne informacje na
temat szczepien w podrézach zagranicznych uzyskasz wchodzac na strone internetowg

www szczepienia.gis.gov.pl lub w zaktadke na naszej stronie Szczepienia dla podrézujacych. Na tych stronach

znajdziesz tez aktualny wykaz punktéw szczepien przeciwko zéttej gorgczce.

Na wypadek choroby lub urazéw, ktére moga wystapi¢ w trakcie podrézy, warto mie¢ ze sobg apteczke. Przed
podrézg po Europie zt6z wniosek o wydanie Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Karta ta
potwierdza prawo do korzystania na koszt NFZ z niezbednych $wiadczeh zdrowotnych w czasie tymczasowego
pobytu na terenie innego pahstwa cztonkowskiego UE/EFTA. Szczegétowe informacje znajdziesz na stronie

internetowej www.nfz gov.pl.

Przed wyjazdem warto réwniez zapozna¢ sie z oferta dostepnych na rynku ubezpieczeh zwigzanych z letnim


https://sk.gis.gov.pl/
https://gis.gov.pl/zywnosc-i-woda/sprawdz-jakosc-wody-w-kapieliskach-w-polsce/
https://gis.gov.pl/wypoczynek/zagrozenia-zdrowotne-wedlug-kraju-do-ktorego-podrozujesz/
http://www.szczepienia.gis.gov.pl
https://gis.gov.pl/kategoria/wypoczynek/zdrowie-w-podrozy/szczepienia-dla-podrozujacych/
http://www.nfz.gov.pl

wypoczynkiem, na ktére sktada sie najczesciej:

i coraz czescie;j:
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Na stronie Ministerstwa Spraw Zagranicznych mozesz zapozna¢ sie z aktualnymi ostrzezeniami dla
podrézujgcych.

Wyjezdzajac, pozostaw bliskim adres pobytu za granicg oraz plan podrézy. Miej przy sobie numer dyzurny do
wiasciwej placédwki dyplomatyczno-konsularnej. W krajach, gdzie Polska nie ma swojego przedstawicielstwa,
masz prawo do opieki konsularnej ze strony przedstawicielstw innych panstw cztonkowskich Unii Europejskiej na
réwni z obywatelami tych pahstw 1,

Wakacje w miescie
Aby unikng¢ zatru¢ pokarmowych, zwracaj uwage na to co jesz.
Pamietaj o higienie, myciu rgk oraz przygotowaniu zywnosci do spozycia zgodnie z informacjami na etykiecie.

Zwracaj uwage na warunki, w ktérych przechowujesz zakupiong zywnos$¢ - szczegdlnie w okresie letnim
(etykiety produktéw zawierajg wskazéwki w jakiej temperaturze nalezy je przechowywaé, co ma duze znaczenie
w przypadku zywnosci nietrwatej mikrobiologicznie jak np. produkty i wyroby miesne, mleko, jogurty, satatki
etc.).

Nie kupuj zywnosci niewiadomego pochodzenia, z nielegalnych Zrédet (poza wysokim ryzykiem dotyczacym
potencjalnych negatywnych skutkéw zdrowotnych dla konsumenta istotne jest réwniez ryzyko
rozprzestrzeniania sie ASF poprzez obrét nielegalng dziczyzna i produktami wieprzowymi).

Organy Panstwowej Inspekcji Sanitarnej sprawuja biezacy nadzér sanitarny m.in. nad zaktadami
zywienia zbiorowego (m.in. restauracjami, barami, smazalniami) oraz sklepami i kioskami
spozywczymi.

Zauwazytes nieprawidtowosci? Przekaz uwagi witascicielowi lub pracownikom obiektu oraz
powiadom wilasciwego panstwowego powiatowego inspektora sanitarnego. Do tego celu mozesz

uzy¢ formularza zgtoszeniowego Pomoc PIS.
Idac do klubu zawsze miej na oku swoja szklanke lub kieliszek. Uwazaj na nowe narkotyki tzw. ,dopalacze”. Ich
sktad i dziatanie nigdy nie sg pewne. Jezeli czyjes zachowanie, , budzi Twoje podejrzenia - nie wahaj sie, reagu;j!

Wypoczynek dziecka

Jezeli Twoje dziecko wyjezdza na zorganizowany wypoczynek, sprawdzZ pod czyja bedzie opieka i czy
wypoczynek zostat zarejestrowany. Informacje na ten temat wuzyskasz na stronie internetowej

www.wypoczynek-men.gov.pl lub w kuratorium oswiaty.

Wyjazd na kolonie to wspaniata przygoda. Zadbaj o to zeby wspomnienia byty dobre juz na samym starcie.
Zgto$ autokar do kontroli stanu technicznego odpowiednim stuzbom i upewnij sie, ze kierowca jest catkowicie
trzezwy oraz ze ma odpowiednie uprawnienia i kwalifikacje.

Gdy dziecko sygnalizuje problem wigzany ze stanem sanitarnym miejsca wypoczynku, skontaktuj sie z
Organizatorem wypoczynku, Kuratorium Oswiaty lub Panstwowg Inspekcja Sanitarna.

Jezeli Twoje dziecko przyjmuje na state leki, nalezy przekazad je wychowawcy wraz z informacjg o dawkowaniu.


https://rf.gov.pl/tekst.php?kategoria=porady-sezonowe&text_id=Ubezpieczenia_turystyczne&id=482#nnw
https://rf.gov.pl/tekst.php?kategoria=porady-sezonowe&text_id=Ubezpieczenia_turystyczne&id=482#klz
https://rf.gov.pl/tekst.php?kategoria=porady-sezonowe&text_id=Ubezpieczenia_turystyczne&id=482#rat
https://rf.gov.pl/tekst.php?kategoria=porady-sezonowe&text_id=Ubezpieczenia_turystyczne&id=482#oc
https://rf.gov.pl/tekst.php?kategoria=porady-sezonowe&text_id=Ubezpieczenia_turystyczne&id=482#sprz
https://rf.gov.pl/tekst.php?kategoria=porady-sezonowe&text_id=Ubezpieczenia_turystyczne&id=482#rezy
http://www.msz.gov.pl/pl/informacje_konsularne/polskie_placowki/placowki
https://gis.gov.pl/problem/
/newsite/public/www.wypoczynek.men.gov.pl

Piesze wycieczki

Na wedréwke zabierz koniecznie pozytywny nastdj. Nie zapomnij o wodzie. prowiant, latarke, telefon i ciepta
oraz przeciwdeszczowg odziez. Pamietaj o elementach odblaskowych - Zeby by¢ widocznym po zmierzchu dla
kierowcdédw. Poruszaj sie oznakowanymi Sciezkami, a przed wyjsciem poinformuj kogos o planowanej trasie.

Obserwuj prognozy pogody. Pamietaj zeby dostosowad swdj ubidr, ale tez planowane aktywnosci do aktualnej
pogody.

Po kazdej wycieczce doktadnie sie obejrzyj i sprawdz czy nie masz kleszcza. Kleszcze moga przenosi¢ grozng
chorobe - borelioze. Podczas spaceréw po tgkach, w parku, w lesie chron sie, zaktadajac np. spodnie z diugimi
nogawkami i koszulki z dtugim rekawem oraz uzywaj repelentéw.

Telefony alarmowe

*® Jesli masz podejrzenia, ze kto$ z Twojego otoczenia moze zazywaé dopalacze lub martwi cie zmiana jego
zachowania i podejrzewasz, ze jest to wynikiem ich zazywania - zadzwon na bezptatng infolinie Pahstwowej
Inspekcji Sanitarnej - 800 060 800. Pamietaj, ze dostepny jest takze Telefon Zaufania poswiecony
problemom narkomanii - 801 199 990

* Jesli Twoje watpliwosci budzi stan sanitarny obiektu, w ktérym wypoczywasz Ty lub Twoje dziecko, zwrd¢ sie
do najblizszej terytorialnie powiatowe] stacji sanitarno-epidemiologicznej. Dane kontaktowe mozna znalez¢
na stronie internetowej: www.gov.pl lub bezposrednio na stronach stacji sanitarno-epidemiologicznych.

* W nieprzewidzianych i stresujgcych sytuacjach, nie licz na swojg pamieé. Zapisz w telefonie podstawowe
numery telefonéw alarmowych:

© 999 - Pogotowie Ratunkowe

© 998 - Straz Pozarna

© 997 - Policja

© 986 - Straz Miejska

© 112 - numer alarmowy dla telefonéw komérkowych

* Nie wahaj sie zadzwoni¢ po pomoc, szczegdlnie kiedy ktos zachowuje sie w sposéb nietypowy, agresywny,
jest pobudzony i swoim zachowaniem moze zagraza¢ sobie lub innym. Twoja reakcja moze uratowacd czyjes
zycie!l

Wazne strony internetowe

* www.gis.gov.pl - znajdziesz tu ostrzezenia dot. zywnosci oraz ostrzezenia dla podrézujacych. Dostepne sg
réwniez informacje dot. norm i procedur oraz wymagan higieniczno- sanitarnych, ktére powinny spetniac
obiekty uzytecznosci publiczne;j.

* www.msz.gov.pl - na stronie Ministerstwa Spraw Zagranicznych mozesz zapoznac¢ sie z aktualnymi
ostrzezeniami dla podrézujacych oraz zaleceniami dot. wyjazdéw zagranicznych

* www.nfz.gov.pl - tutaj dowiesz sie jak wyrobi¢ Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego oraz jak
uzyskac zwrot kosztéw leczenia.

* www.sk.gis.gov.pl - serwis kapieliskowy, z ktérego dowiesz sie o biezgcej ocenie i klasyfikacji wody, ale
réwniez infrastrukturze obiektu.

* www.wypoczynek.men.gov.pl - jest to baza wypoczynku, w ktérej mozna sprawdzi¢ czy wypoczynek zostat
zarejestrowany. Na stronie znajdziesz tez informacje dla rodzicéw, dotyczace organizacji wypoczynku.

1 Zrédto www.msz.gov.pl

za: gis.gov.pl
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