Uwaga na upaty! Jak uchronié
organizm przed zarem
stonecznym 1 udarem

W dzisiejszej audycji dowiemy sie jak chroni¢ sie przed udarem
stonecznym i jak radzi¢ sobie gdy on wystgpi. Chcesz czué sie
bezpiecznie latem? Nasza ekspertka Matgorzata Bilska,
pracujgca w Szpitalu w Swiebodzicach - stuzy rada!

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/07/Jak-uchronic-s
iebie-przed-zarem-slonecznym-GOTOWE.mp3

Jak odrézni¢ wyczerpanie cieplne od udaru s*onecznego?
Pierwsza pomoc w trakcie upatu:

https://www.gov.pl/web/psse-krakow/wyczerpanie-cieplne-a-udar-
sloneczny

Ilustracja: GIS

Skad sie wziety wakacje

Wakacje to przerwa, dni odpoczynku 1 rekreacji, kiedy nie
trzeba ciggle spoglada¢ na zegarek ani wcigz sie spieszyc.
Mozna codzienne czynno$ci wykonywa¢ wolniej i z wiekszg
uwaznos$cig, cieszy¢ sie otaczajaca przyrodg, odtaczyé¢ sie od
urzgdzen elektronicznych, spedza¢ czas z rodzing 1
najblizszymi. Wakacje to okres, ktéry powinnismy wykorzystad
do robienia czego$ innego niz na codzien.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2022/07/wakacje.mp3
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https://www.lo0go24.pl/L0ogo24/56,125389,14095204,Thomas_Cook ¢
zlowiek ktory wymyslil wakacje.html?disableRedirects=truehttp
s://businessinsider.com.pl/rozwoj-osobisty/dlaczego-warto-

jezdzic-na-wakacje-korzysci-dla-ciala-1i-
umyslu/r7ytrl5&disableRedirects=true

Trzeba uwazac i mied
wyobraznie, wtedy unikniemy
urazow na urloplie - radzi
lekarz

Zapraszamy do wystuchania wywiadu z lekarzem Bartoszem
Waszczyszyn jak unikng¢ kontuzji latem i nie tylko.

Zyczymy bezpiecznego i udanego wypoczynku.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/07/Wywiad z lekar
zem-Urazy latem..-2.mp3

Podajemy réwniez linki do materiatdéw o urazach, ktdére warto
poczytac:

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/drobne-ur
azy-latem-jak-sobie-z-nimi-radzic-aa-Whhk-Qdnn-JtXm.html

https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/niezbednik-pacjenta
/co-jest-szpitalny-oddzial-ratunkowy-kto-powinien-korzystac-z-
pomocy-so-aa-Doup-acwr-1qsB.html
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https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/urazy-lat
em-pierwsza-pomoc-aa-DbEd-tmN2-omES.html

Bzzzzzz.. jak uchronié¢ sie
przed ukaszeniami owadow

Czy co$ moze bardziej zepsu¢ 1letni wypoczynek
niz....bzzzzzzyczace i gryzgce owady? Chcesz unikngc ich
ukaszen w lasach, nad jeziorem, nad morzem... ? Ewa Rymsza,
pielegniarka pracujgca w Srodowiskowym Domu Samopomocy w
Swidnicy, powie w jaki sposéb chronié sie przed kasajacymi
owadami.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/07/Ukaszenia-owad
ow-GOTOWE . mp3

W ilustracji wykorzystano elementy grafiki =z plakatu
przygotowanego przez MZ i GIS:
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Czy komary moga przenosic

nowego koronawirusa (SARS-CoV-2)?

Nie. Stawonogi, jak komary lub
: kleszcze mogg przenosic tylko
takie wirusy, ktore majg zdolnos¢
przetrwania w ich
organizmie, znalez¢ sie
w aparacie ktujaco-
SSgCym zwierzecia
i zostad przeniesione
do organizmu
cztowieka. Nie dotyczy to
koronawirusow.

Podczas nagrywania audycji, grupa stuchaczy z SDS — PSONI Ko%o
w Swidnicy, przygladata sie naszej pracy.



WIDEO: Bezpieczenstwo nad

woda 1 Internetowy Serwis
Kapieliskowy

Lato to czas, kiedy chcemy sie wyluzowa¢. Bardzo czesto,
korzystajac z pieknej pogody — wybieramy sie nad wode, jednak
pamietajmy, ze w naszym plazowaniu najwazniejsze jest
bezpieczenstwo. Zanim wybierzemy sie nad jezioro czy inny
akwen — sprawdZzmy, czy mozemy sie tam kgpac¢. Mozemy
skorzysta¢ z Internetowego Serwisu Kgpieliskowego, gdzie
pojawiajg sie informacje czy dana plaza jest strzezona i czy
woda zostata przebadana i mozna sie w niej kagpac¢. Nasza
dziennikarka — Aleksandra Gwizdz sprawdzita kgpieliska
najblizej Kedzierzyna-KoZla: Kagpielisko Debowa, Zalew w
Ptawniowicach i Jezioro Srebrne w Januszkowicach.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/07/calosc ok.mp3

Internetowy Serwis Kagpieliskowy znajdziecie tutaj:
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https:/sk.gis.qgov.pl/

A kiedy juz dotrzemy nad wode — warto dowiedziel sie czego$S na
temat zasad bezpieczenstwa nad wodga.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/07/Wywiad-z-ratow
nikiem-Tomasz-gotowy.mp4
Materiat przygotowali: Aleksandra Gwizdz, Anna Osowska, Tomasz

Jachimowski.
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