


CZEGO NIE WOLNO ROBIĆ PODCZAS WAKACJI?
• Kąpać się w akwenach do tego nieprzeznaczonych

• Skakać do wody na główkę

• Wchodzić do wody będącej naturalnym kąpieliskiem 

bez obuwia ochronnego

• Niszczyć lokalnej fauny i flory (np. łamać gałązek)

• Pozostawiać śmieci na miejscu biwaku

• Zbaczać ze szlaków turystycznych bez opieki 

przewodnika

• Wychodzić na długie wędrówki bez wody i 

prowiantu

• Spacerować po górach w nieodpowiednim obuwiu 

(np. klapkach)

• Łamać prawa państwa, które odwiedzamy

• Wychodzić na słońce bez nakrycia głowy



O CO MUSIMY DBAĆ PODCZAS WAKACJI?
• REGU ŁACH  PANU J ĄCYCH  W  DANYM MIE J SCU  (PRAW NYCH  I  

Z W YCZ A JOW YCH)

• Z ACHOW ANIU  W ŁASNEGO  BE Z P I E C Z EŃSTW A (NP .  
SMAROW ANIE  C I AŁA  KREMEM Z  F I L TREM PODCZ AS U PAŁÓW ,  
ODPOW IEDZ N I E  NAW ODNIEN I E  ORAZ  NA  T ERENACH  
Z I E LONYCH  CHRONI EN IU  SI Ę  PR Z ED  KL ESZ C Z AMI  I  OW ADAMI)

• Z ACHOW ANIU  B E Z P I E C Z EŃSTW A I  KOMFORTU  INNYCH  OSÓB  
(NP .  U DZ I E LAN IU  POMOCY  INNYM TU RYSTOM,  
NIEODŁĄCZ AN IU  SI Ę  OD  GRU PY)



Nie wolno się kąpać w miejscach niebezpiecznych, a zwłaszcza położonych przy mostach, 
budowlach wodnych, portach, przy zaporach, przy ujęciach wody pitnej, stawach 

hodowlanych, basenach przeciwpożarowych, jak również w pobliżu szlaków żeglownych 
oraz w wodach o silnym zanieczyszczeniu i wirach.





DLACZEGO WARTO UŻYWAĆ KOSMETYKÓW Z 
FILTREM SPF?

Nadeszło lato, a wraz z nim ciepłe, słoneczne dni. Chętnie spędzamy 

czas na powietrzu i korzystamy z pięknej pogody podczas zwiedzania, 

górskich wędrówek i opalania się na plaży. Czy pamiętamy jednak o 

codziennym stosowaniu kosmetyków z filtrem przeciwsłonecznym? 

Dlaczego są one takie ważne szczególnie latem?



WYSTAWIA JĄC  N IE ZABE ZPIE C ZONĄ  SKÓRĘ  NA  D Z IAŁAN IE  
PROMIEN I  S ŁONECZNYCH  NARAŻAMY  S IĘ  NA :

• przyspi e szen i e  proce sów starzen i a  si ę  skóry (fotostarzen i e)
• powstawan i e  przebarwi eń  (zaburzen i a  pi gmentac j i )
• zwi ększen i e  produkc j i  wolnych rodn ików w skórze  co może  

wpływać  na  rozwój  zm i an  nowotworowych,  np.  c zern i aka  
• pojawi en i e  si ę  rumi en i a ,  zac zerwi en i en i a ,  n admi ernego prze suszen i a ,  

a  nawet oparzen i a
• rozwój  re akc j i  a l ergi c znych 
• zaćma

DLATEGO STOSOWANIE KREMÓW Z FILTREM JEST BARDZO 
WAŻNE - SZCZEGÓLNIE W LATO.





Pogotowie 999Straż 998Policja 997

NUMER ALARMOWY 
112
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