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

Zeglarstwo 0s6b
Niepetnosprawnych - ruszaja
zaplisy na bezptatne turnusy

Zeglarstwo to sport posiadajgcy wieloletnig tradycje. To pasja
i pomyst na atrakcyjne spedzenie wolnego czasu, takze dla osdb
z niepetnosprawnosciami. Zapraszamy do wystuchania naszej
audycji, z ktorej dowiemy sie szczeg6tow jak zdoby¢ patent i
méc bezpiecznie pitywaé¢ . 0 ,wakacyjnej przygodzie na Mazurach”
opowie Andrzej Szocik wiceprezes Polskiego Zwigzku Zeglarzy
Niepeinosprawnych.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2022/03/GOTOWE-DO-WYDA
NIA-ZEGLARSTWO.mp3

Audycje przygotowaty Grazyna Pelc i Jola Brzuszkiewicz, szante
Spiewa Zbigniew Murawski

www.PZZN.pl Polski Zwigzek Zeglarzy Niepetnosprawnych

www.msz.org.pl Mazurska Szkota Zeglarstwa
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W porcie



impexmeiai

Zeglowanie

Nagrody po zakonczonych regatach



Spiewanie szant przy gitarze

Wspdlna zabawa



Na wyktadzie



Nauka wigzania weztdéw zeglarskich

Bzzzzzz.. jak uchronié¢ sie
przed ukgszeniami owadow

Czy «coS moze bardziej zepsuc¢ letni wypoczynek
niz....bzzzzzzyczace i gryzace owady? Chcesz unikng¢ ich
ukgszen w lasach, nad jeziorem, nad morzem... ? Ewa Rymsza,
pielegniarka pracujgca w Srodowiskowym Domu Samopomocy w
Swidnicy, powie w jaki sposéb chroni¢ 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 zosta¢ przeniesione
do organizmu
cztowieka. Nie dotyczy to
koronawirusow.

Ministerstwo Zdrowia

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






