1. Doktadnie myj rece mydtem pod biezgcg wodg przed positkami, a juz
bezwzglednie po kazdym skorzystaniu z toalety.

2. Dbaj o higiene osobistg. Unikaj uzywania wspoélnie z innymi osobami
recznika, grzebienia i przyborow toaletowych.

3. Starannie myj owoce i warzywa przed jedzeniem, najlepiej pod biezagcym
strumieniem wody. Pamietaj o zabezpieczeniu zywnosci przed muchami.

4. Unikaj kupowania lodow i ciastek pochodzacych od nieznanych
wytworcow i przygodnych sprzedawcow.

5. Nie przechowuj poza lodowkag srodkow spozywczych tatwo ulegajgcych
zepsuciu (ciastek z kremem, jogurtow, kefirow, serkow, wedlin) - moze
spowodowac to wystgpienie zatrucia pokarmowego.

6. Nie spozywaj zywnosci z objawami nieSwiezosci lub zepsucia (zmieniony
zapach, barwa, konsystencja , itp.).

7. Pij tylko wode przegotowana lub butelkowana.
8. Korzystaj tylko z kapielisk odpowiednio zorganizowanych i zawsze pod
opiekg osob dorostych. Mimo, ze umiesz ptywaé, nie przeceniaj swoich

umiejetnosci.

Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu - no$ nakrycie gtowy, okulary
przeciwstoneczne, stosuj kremy z filtrami ochronnymi.

9. Nos odpowiednig odziez w lesie zakrywajgca jak najwiecej czesci ciata.
Po wizycie w lesie doktadnie obejrzyj cate ciato. Jezeli zauwazysz kleszcza,
zwroc¢ sie 0 pomoc W jego usunieciu.

10. W przypadku wystgpienia niepokojacych objawow zasiegnij porady
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