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Wakacje 2020 za granicag?

13 czerwca br. zakonczone zostaty kontrole graniczne na catym odcinku granicy wewnetrznej.
Zniesienie kontroli granicznej na granicy wewnetrznej to takze zniesienie kontroli sanitarnej

i brak obowigzku kwarantanny. Obostrzenia,

w tym ograniczenia dotyczgce wjazdu

cudzoziemcoéw do Polski oraz kwarantanna, wcigz obowigzujg na granicy zewnetrznej UE.

13 czerwca Polska zniosta kwarantanne i otworzyta granice ze wszystkimi panstwami UE,
jednak przed udaniem sie do konkretnego kraju, nalezy sprawdzi¢ jakie rozporzgdzenia sa
stosowane na miejscu. Sprawdzicie to na stronach rzagdowych MSZ.

Szciepieniaym

W przypadku wyjazdéw do
krajow strefy tropikalnej
niezbedna jest wizyta w
przychodni medycyny
podrézy i kontakt z lekarzem
choréb zakaznych, medycyny
tropikalnej lub medycyny
podrézy, co pozwoli uzyskaé
informacje nt. zasad
przygotowania sie do wyjazdu
i pobytu w kraju docelowym.
Wizyta u specjalisty powinna
odby¢ sie nie pézniej niz 6-8
tygodni przed planowana
podréza.

W profilach niektérych
krajow, znajduja

sie ostrzezenia dla
podrézujacych:

1. Zachowaj (zwyki3)
ostroznosé¢ - oznacza poziom

zagrozenia zblizony do Polski.

2. Zachowaj szczegéblna
ostroznos¢ - oznacza poziom
zagrozenia wyzszy niz w
Polsce.

3. MSZ odradza podréze,
ktére nie sa konieczne -
oznacza poziom zagrozenia
zZnacznie wyzszy niz w Polsce
4. MSZ odradza wszelkie
podréze - oznacza najwyzszy
poziom zagrozenia.

Pamietaj, ze w zaleznosci od
rodzaju zazytej substancji oraz
dawki moga wystapic¢ rézne
symptomy: nhadmierny
przyptyw energii, pobudzenie
psychoruchowe, podwyzszenie
nastroju, rozdraznienie,
wahanie nastroju, zaburzenia
sSwiadomosci, zaburzenia
oddechowe do zatrzymania
oddechu, zwolnienie czynnosci
serca, niskie cisnienie tetnicze,
agresja, stany depresyjne,
halucynacje, napady leku, béle
gtowy, kotatanie serca ect.
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PRZYDATNE TELEFONY
ALARMOWE

800 060 800 - Infolinia Gtéwnego Inspektora
Sanitarnego

801199 990 - Telefon Zaufania Narkomania

801 889 880 - Telefon Zaufania Uzaleznienia
Behawioralne

800 100 100 - Telefon dla rodzicéw i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika
Praw Dziecka

116 111 - Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy

JEDZENIE

Pamietaj o zdrowej diecie
i aktywnosci fizycznej
podczas wakacji.
Szczegodlnie wazna jest
dieta ztozona z warzyw

i owocoéw. W czasie
goracego lata owoce
dobrze nawadniaja
organizm! Wazne jest tez
to, aby pi¢ do 2 L wody
dziennie, (przy wadze 68

kg.).

CZERNIAK, CZY TO MI
GROZI?

Czerniak to nowotwér
ztosliwy skory. Wywodzi
sie z melanocytéow -
komoérek wytwarzajacych
barwnik zwany melaning,
ktéra sprawia, ze skéra
ciemnieje w kontakcie

z promieniowaniem UV.
Nalezy nie dopuszczaé do
oparzenia skoéry
spowodowanego
promieniowaniem UV.

W tym celu nalezy
ograniczy¢ ekspozycje na
stonce, ubieraé¢ nakrycia
gtowy i okulary z filtrem
UV. Przebywajac na stoncu,
nalezy unika¢
nadmiernego
nastonecznienia

i smarowac¢ cate ciato
kremem z odpowiednim
filtrem.
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