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Od 20.04.2020 zniesiony
zostaje zakaz wstepu do lasow
1 parkow oraz umozliwione
zostanie poruszanie si¢
rekreacyjne, dodatkowo osoby
powyzej 13 roku zycia moga
poruszac si¢ samodzielnie a
nie jak wczesniej w
towarzystwie dorostego. Co to
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Jezeli zaczerwienienie dookota uktucia nie schodzi lub sie
rozszerza, skonsultuj sie z lekarzem. Podobnie w przypadku, gdy
miejsce uktucia puchnie, jest bolesne, gorace lub pulsujace.

— . .. .
/;:/'ié. ) Jeshi nie wiesz, jak odpowiednio usungc kleszcza, skonsultuj sie z Wlaty CZy mlejsca blwakowe.
‘\\:‘;ﬁ lekarzem.

Wybranie si¢ na spacer do lasu
niesie ze sobg szereg korzysci
jednak nadal trzeba zastosowaé podstawowe $rodki ochrony osobistej oraz trzymanie dystansu 2 metréw od
pozostatych spacerowiczow.

O czym trzeba pamietaé przed wyjsciem do lasu?

- jesli mieszkasz w bloku — najlepiej unikaé¢ windy

- stosowanie r¢kawiczek ochronnych i masek

- unikanie transportu zbiorowego w miar¢ mozliwosci

- wybieranie rzadziej uczgszczanych miejsc

- na spacery wybieramy si¢ samotnie lub w gronie oséb z ktorymi spotykamy si¢ na co dzien

- lasy najmniej uczeszczane s3 w godzinach porannych i wieczornych — to wiasnie wtedy najlepiej udac si¢ na spacer
- unikanie dotykania powierzchni oraz korzystania z wiat, fawek — szeroko pojetej infrastruktury

- uzycie srodkow odstraszajacych komary i kleszcze

Spacer jest jedna z najpowszechniejszych form rekreacji, pozwala na utrzymanie kondycji i zdrowia na dobrym
poziomie. Do zalet lesnych wedrowek zaliczamy rowniez:

- czyste powietrze wynikajace z ilosci ro§linnosci. Oprocz dotlenienia ma tez korzystne dziatanie na odporno$¢, uktad
krazenia czy nerwowy.

- zielen — dziata kojaco, uspokajajaco co powoduje ze las jest idealnym miejscem na wyrwanie si¢ z miasta
- drzewa wydzielaja olejki eteryczne ktore maja zbawienny wplyw na nasz uktad oddechowy - ruch powoduje
wydzielenie hormonu szczgscia

Przed wybraniem si¢ do lasu musimy zadbac¢ o to aby nie wroci¢ ze spaceru z kleszczem. Ich aktywno$¢ zaczyna si¢
juz w styczniu a sezon konczy wraz z pierwszymi przymrozkami. W ostatnich latach w polskich lasach jest ich coraz
wigcej. Pajeczaki te moga przenosic¢ trudne do wyleczenia choroby , na przyktad borelioze.



Jak ograniczy¢ ryzyko kontaktu z kleszczem?

Na pewno pomoze noszenie odziezy zakrywajacej nasze ciato — dlugie spodnie, dtugi rgkaw. Niestety latem moze by¢
to nieckomfortowe dlatego dobrym rozwigzaniem jest rowniez stosowanie preparatow ochronnych. Trzeba pamigtac ze
zazwyczaj wymagaja one stosowania w konkretnych odstepach czasowych. Warto tez unika¢ przebywania w
wysokich trawach, zaroslach.

Kleszcze w swojej $linie posiadajg substancje znieczulajace — z tego powodu nie czujemy ukaszenia.
Dlatego powinnismy pamigta¢ o doktadnych ogledzinach swojego ciala po spacerze, wiacznie z czgSciami zakrytymi
przez ubrania.

Wasza pielegniarka szkolna
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Co zrobié¢ gdy znajdziemy na swoim ciele kleszcza?

Najlepszym rozwigzaniem jest szybkie dziatanie. Prawidtowa procedura zalezy od rodzaju narzedzia uzywanego do
usuwania kleszczy. W przypadku kazdego narz¢dzia wazne jest, aby kleszcz byl §cisniety jak najblizej skory. To
powstrzymuje od zgniecenia pajeczaka, a tym samym uwolnienia potencjalnie niebezpiecznych pltyndéw ustrojowych.
Najlepiej jest tez wyjmowacé kleszcza powoli i unikac silnych szarpnig¢é, z wyczuciem, jak najblizej skory.



Substancje te nie pomagaja. a wrecz odwrotnie, zwiekszajg ryzyko
infekcji bakteriami powodujgcymi borelioze.

Jeslhi kleszcz jest w miejscu, ktorego nie mozesz dosiegnac. popros
kogos o pomoc.

Nie denerwuj sie. jesli usuniecie nie uda sie za pierwszym razem.
Zwykle potrzeba na to kilku prob.

Jesli znalaztes jednego kleszcza, sprawdz doktadnie cate ciafo. Jest
bardzo mozliwe, ze zostates uktuty przez kilka kleszczy naraz.
Zawsze doktadnie oglgdaj cafe ciato w poszukiwaniu kleszczy.
zwiaszcza miejsca. gdzie te pasozyty lokuja sie najchetniej, czyli
brzuch, klatka piersiowa, pod kolanami, na szyi. gtowie i w
pachwinach.

Po usunieciu kleszcza zdezynfekuj miejsce pokiucia alkoholem lub
mascig zawierajaca jod.

Jezeli zaczerwienienie dookota uktucia nie schodzi lub sie
rozszerza, skonsultuj sie z lekarzem. Podobnie w przypadku, gdy
miejsce uktucia puchnie, jest bolesne. gorace lub pulsujace.

Jeshi nie wiesz, jak odpowiednio usungc kleszcza, skonsultuj sie z
lekarzem.

Zrédto: https://www.kleszcze.info.pl/o-kleszczach  https://www.kleszcze.info.pl/
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