W TROSCE O SWOJE ZDROWIE
| INNYCH PAMIETAJ:

Na wycieczke do lasu wybierz sig
wylqcznie z osobami, z ktérymi
przebywasz na co dzien.

Unikaj miejsc szczegdlnie
popularnych wéréd turystéw, gdzie
przebywaijq ttumy. Odkrywaj nowe
lokalizacje w swojej okolicy.

Wiaty, miejsca biwakowania, wieze
widokowe i inne obiekty bedqce matg
infrastrukturg lesng sq otwarte.

Unikaj dotykania powierzchni
poreczy, stoléw i fawek, ktére mozesz
spotka¢ przy lesnych parkingach lub
sciezkach - na nich réwniez moze
znajdowad sig wirus.

Zaston usta i nos, gdy nie masz
mozliwosci zachowania 2 m odlegtosci
od innych, np. na parkingu lesnym.

Jesli widzisz na parkingu lesnym lub
szlaku um spacerowiczéw, zrezygnuj
z tego miejsca. Las jest duzy, znajdziesz

w nim odpowiedniq sciezke dla siebie.

Do lasu wybierz sie pieszo, rowerem
lub wiasnym samochodem. Unikaj
komunikacji miejskiej.

Na szlaku zachowaj rekomendo-
wany przez stuzby sanitarne dystans
od innych oséb.

Las jest dostepny nie tylko w week-
end. Na wycieczke wybierz raczej
godziny poranne lub popofudniowe,
kiedy spacerujgcych jest mniej.

Zrezygnuj z uprawiania w lesie
sportéw ekstremalnych i narazania
sie na potencjalne kontuzje lub wypadki,
wymagajqce pomocy medycznej. Stuzby
ratownicze sq teraz bardzo obcigzone,
nie przysparzaj im dodatkowej pracy.

Po powrocie do domu umyj rece!

Pamigtaj! Stosuj sie do biezqcych
komunikatéw stuzb sanitarnych
i wiadz.

%" Znaojdz najaktualniejsze
informacje o dostepnosci szlakéw
w poszczegdlnych nadlesnictwach na
ich stronach internetowych lub profilach
spofecznosciowych.

Ciesz sie bezpiecznie naturqg!

#BqgdzBezpiecznywlesie

#ZdrowiejwLlesie




Wycieczka
jak sie przygotowaé?

nadlesnictwo kontakt do lesniczego i Strazy Lesnej na danym terenie pogoda

Przed wyjsciem.z domu sprawdz:

- mape terenu (https://www.bdl.lasy.gov.pl/portal/mapy) - obowigzujgce zakazy wstepu do lasu
- (https://zakazywstepu.bdl.lasy.gov.pl/zakazy)
nazwe szlaku

- Gk - atrakcje turystyczne (www.czaswlas.pl)
Z wania wWycCleCzki ',
- () - poinformuj rodzing/znajomych, dokad sig wybierasz

- dojazd i parkowanie =4 o . . A
(zwtaszcza jesli planujesz wycieczke w tereny gorskie)
- poziom natadowania baterii telefonu

Koniecznie wez:

- plecak - repelent odstraszajgcy komary i kleszcze

- jedzenie, np. kanapki, czekolada, owoce, batony . apteczka

energetyczne
S - mapa lub aplikacja mBDL (dziata tez offline,

. woda do picia w bidonie/butelce wielorazowego uzytku jesli wczesniej pobierzesz dane)

- worek na odpadki - latarka lub czotéwka
- buty, najlepiej za kostke, z gruba podeszwa - kompas
- wygodny stréj terenowy - dokumenty

- kurtka przeciwdeszczowa chronigca tez przed wiatrem - krem z filtrem przeciwstonecznym

- nakrycie gtowy . néz/scyzoryk wielofunkcyjny
- okulary przeciwstoneczne O Jesli wybierasz sie na wycieczke rowerowg, wez akcesoria
- ki K o d rowerowe typu: zestaw narzedzi, pompka, tasma
(SRR RS O izolacyjna. Warto sprawdzi¢ rodzaj nawierzchni
- natadowany telefon z dostepem do internetu (np. w opisie szlakdw) i wybra¢ trase dostosowang

- f do naszego roweru
power ban

KODEKS TURYSTY

2060 O

Parkuj Psa prowadz Zachowaj cisze; Zabierz $mieci Biwakuj i rozpalaj Kolekcjonuj
w wyznaczonych do na smyczy nie jestes tu ze sobg ogien tylko wspomnienia,
tego miejscach, nie sam, uszanuj w miejscach rosliny zostaw
zastawiaj wjazdu na mieszkancéw lasu do tego w lesie
drogi lesne i pozostatych gosci przeznaczonych




Wycieczka

2N O

Lubie aktywnos¢ K :

nordic walking

bieg na orientacje
wycieczka rowerowa
bieganie

sptyw kajakowy
surwiwal i bushcraft
jazda konna
trekking

zwiedzanie obiektéw dziedzictwa
kulturowego

Cenie spokoj

« ogladanie zachodu storica

09,

» obserwowanie co czuje chodzagc  ,,
po lesie <
przytulanie sie do drzew
»Shinrin-Yoku” (Kgpiele Lesne)
skorzystanie z noclegu w obiekcie LP
(czaswlas.pl)

D @

Parkuj Psa prowadz
w wyznaczonych do na smyczy
tego miejscach, nie
zastawiaj wjazdu na
drogi lesne

Q¢

jak spedzié¢ tam czas?

N\
|

/
/

Jestem obserwatorem
« rozpoznawanie roslin (aplikacja
»Czyj to lis¢ ?”)
birdwatching (obserwacje ptakow)
fotografowanie przyrody

robienie zdje¢ z lasu i oznaczanie
#LasyPanstwowe

Z rodzing
do Iasw
 piknik

biwakowanie
geocaching

zabawa w bohateréw Stumilowego
Lasu - kto bedzie Kubusiem
Puchatkiem?

szukanie tropéw zwierzat B¢
wypatrywanie owadow; policzcie, \i\
ile ich dzis zobaczyliscie

nastuchiwanie odgtoséw przyrody;

kto ustyszat wiecej?

szkicowanie drzew

pisanie pamietnika wypraw do lasu

lezakowanie i wpatrywanie sie

w korony drzew

obserwowanie gwiazd; widac je
duzo lepiej niz w miescie

M) POMYSt: ..o

KODEKS TURYSTY
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Zachowaj cisze; Zabierz $mieci Biwakuj i rozpalaj Kolekcjonuj
nie jestes tu ze sobg ogien tylko wspomnienia,
sam, uszanuj w miejscach rosliny zostaw

mieszkancéw lasu do tego w lesie
i pozostatych gosci przeznaczonych




LESNY SAVOIR-VIVRE
B 44
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Mozesz zabraé

; ze sobgq psa,
Pcrkui w wyznaczonych h‘ ‘:Lesfr)r:;:lzc;dz go

miejscach, nie wjezdzaj

do lasu samochodem,
quadem ani motocyklem
Biwakuj

i rozpalaj
Uszanuj mieszkancéw ogniska tylko
lasu - zachowai cisze. w miejscach

do tego

przeznaczonych.

Nie kop ani nie niszcz
niejadalnych grzybéw.

Dbaj o czysto$é
- zabierz
smieci

ze sobq.

"

#BADZ DOBRY DLA LASU

Kolekcjonuj
wspomnienia,
roliny zostaw
w lesie.




a
Jeéli ztapie cie BURZA -

co robi¢, a czego nie

- .
e B
Jeéli prognozy pogody przewidujq
gwattowne burze i silne wiatry -
zrezygnuj z wycieczki.

Nie chron sie pod
wysokimi drzewami.

= . ® )(\/ T

Jesli jeste$ w gérach -
zejdz jok najnize;j. /

Kucnij na plecaku, zwin sie ' \
w kiebek (tzw. pozycja
embrionalna), nie opieraj sie
o drzewo lub skate.

Twoje

bezpieczenstwo

jest Twojq Oddal sie od zbiornikéw Jak najszybciej znajdz
odpowiedzialnoscia. wodnych, rzek i strumieni. zabudowania lub samochéd,

w ktérym mozesz sie schronié.

PAMIETASZ NUMERY ALARMOWE?

e Centrum Powiadamiania Ratunkowego — 112 * Policja - 997

e Straz Pozarna — 998 * Pogotowie ratunkowe — 999
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N PAJECZAKI NALEZACE DO PODGROMADY ROZTOCZY M |TY VS.
DLUGOSC CIALA CYKL ROZWOJOWY samica moze ztozy¢ do 20 tys. jaj MIT

(zwykle ok. 3 tys.), po czym Kleszcze zyjg tylko w lasach i na

Trwa 2 lata, podczas ktérych kleszez
umiera z wycienczenia terenach wiejskich.

przechodzi trzy stadia rozwojowe.
%(ﬁ Krew kregowcéw jest mu niezbedna
¥ do przejscia w kolejng forme.

W kazdej fazie zywi sie zwykle \‘“ & LARWA
tylko raz, po czym odpada

Icm

e

Wysysajqc krew swojej ofiary, mogq

.ZWIek.SZyC hoeR n.owet ]_OO 195y od ofiary i przeobraza sie 4 Zeruje gl stadia
I p.ow.lek.szyc S A NSy rlle.mcl lub sktada jaja. " na ’””_[)'d’ mtodociane MiT
dziesieciokrotnie. Samce wypijajq _ gryzoniach, | Kleszcze czatujg tylko
mniej krwi, gdyz ich ciato IMA (czasem & I
nie| gdyzich GO Ao dubvih sem * NIMEA na paprociach.
nie jest tak rozciggliwe. stadium J z) na ludziach) k
——— — ~ dojrzate zwierzetach [poczwarka)

N *._iludziach

POLOWANIE zeruje gt. na
s wigkszych
i zwierzetach,

A i atakzena

ludziach i MIT

Przednie gruczoly
odnédza ™ r; slinowe j
Napinajg sig i jak

haczyki zaczepiajg
o przechodzqgcg

ofiare.

Kleszcze skaczg na ofiary z koron
drzew.

/
_ E : Slina Najbardziej niebezpieczne sq stadia

miodociane - pajeczaki sq wéwczas
najbardziej agresywne

i najtrudniejsze do zauwazenia

(sg mate i niemal przezroczyste).

Wypuszczana do rany
zawiera substancje:

« znieczulajgce skore,

» ,cementujgce” hypostom

naskorek w skorze,
skora « hamujgce krzepniecie Pajgczaki sq bardzo odporne MIT
Narzgd Hallera Noz krwii dzz'allanie uktadu WYY d+ug|.e okresy A Idgc do lasu nalezy ubierad sig
Narzgd wechu. Wychwytuje zmiany Qg)cpwate ; odpornosciowego. a gtodne [ Slan'e prEgwag na ciemno, gdyz jasne kolory
wilgotnosci, ciepla, sktadniki pots, szczc;f.ocgulktr Dzigki nim niezauwazony w odretwieniu nawet 800 dni. przyciggajg kleszcze.
stezenie CO, czy drgania. }.’rze.u.na]q skére kleszcz moze spokojnie
Zywiciela. pozywiac sig przez wiele Jesien to pora ich najwigkszej
Ryjkowaty aparat <« godzin. aktywnosci. Zimg zapadajq w letarg.
gebowy (hypostom) \
Przystosowany do ssania plynow, Chorobotwércze mikroorganizmy Kleszcza mozna ,ztapad” nawet
stopniowo wchodzi w glgb skory. Sq wpuszczane do rany razem ze sling w lutym. Wystarczy ciepta zima
Uzbrojony jest w zgbki pomagajgce albo wymiocinami (juz w trakcie przytwierdzania z temperaturq 7-12°C, aby

\utrzymaé sie w skérze zywiciela. kleszcza do skéry lub podczas ssania krwi). przerwac ich hibernacie. Opracowanie: Polska Grupa Infograficzna




LESNICY ZALECAJA

Przed wyjsciem do lasu lub parku

=
el &

MALE UKASZENIE, DUZY PROBLEM

JAK USUNAC KLESZCZA
1

Jesli zauwazysz wbitego kleszcza,

BORELIOZA

MITY vs.

dy kleszcz przenosi
borelioze.

Zastosuj $rodki
przeciw kleszczom
dostepne w aptece.

Mozliwie szczelnie okryj ciato
(koszula z dtugim rekawem,
dtugie spodnie, zakryte buty).

nie smaruj go zadnymi specyfikami,
nie przypalaj, ani nie szarp na boki.

Po powrocie z lasu lub parku

linia wloséw

A

LICZBA ZACHOROWAN NA BORELIOZE
W POLSCE (w latach 2000-2014)

BORELIOZA
Jest najczesciej stwierdzang chorobg
odkleszczowq. Przebiega w 2 fazach
- wczesnej, trwajgcej do kilku
tygodni od zakazenia
i pézZnej, moggcej
trwac nawet lata.

13 866

NAJCZESTSZE
OBJAWY:

orumien,
o béle korzonkéw,
o zapalenie stawdw
kolanowych.

\2000 2014

1850

MAPA ZAPADALNOSCI NA BORELIOZE
(w2014 r., na 100 tys. mieszkancéw)

Zarazone kleszcze, oprécz
boreliozy, przenoszq takze:

o wirusowe zapalenie mézgu,

Pomorkis o babeszjoze,
- ’
:‘;‘rﬁ‘;‘:{(’i‘:‘ o bartoneloze,
29,9 bjcwako= o anaplazmoze.
-pomorskie
19,8 e H
mazowieckie
lUb;;k': wielkopolskie 27,1
% 9,0 BABESZJOZA
tédzkie ;
16,1 [ibelakie Choroba grozna zwlaszcza
dolnoslgskie 39,7 dla psow. Zarazony niq pies
17,8 = :
opolskie swietokrzyskie staje si¢ apatyczny, nie chce
41,6 21,8 jes¢, gorgczkuje, ma wymioty,

Ogdtem w Polsce: 28,0

36,01

podkarpackie

biegunke oraz trudnosci
z oddychaniem.

Zrédto: NIZP-PZH

e : B za uszami 2 3
Zde|ml| ub_ronle =yia 5 i MIT
i wytrzep je. N oy Przed boreliozg mozna sig
Obejrzyj cate o— pachy A zaszczepic.
ciato. Kleszcze ngi?CiC’ S okolice
najczesciej il pepka Aby usunqé kleszcza, uzyj pensety.  Doktadnie umyj rece. Zdezynfekuj ranke
whijajq sie pachwiny & Ztap go tuz przy skérze. Pociggnij po ukgszeniu (np. spirytusem). Przez
w miejsca, pod lekko, ale zdecydowanie do géry. kolejne 30 dni obserwuj miejsce po
gdzie mamy okolice ° kolanami Sprawdz, czy zostat usuniety kleszczu. Pojawienie sie kolistego
najcienszy sciegna w catosci. zaczerwienienia natychmiast zgto$ MIT
naskérek. Achillesa 1 lekarzowil Juz samo wkiucie kleszcza

oznacza infekcje.

MIT

Pojawiajgca sig tuz po ukgszeniu
zmiana skérna to rumien
wedrujgcy.

Opracowanie: Polska Grupa Infograficzna



KLESZCZE
% MIT

Kleszcze czatujqg tylko
na paprociach.

FAKT

Naturalnym srodowiskiem kleszczy jest
kazde delikatnie wilgotne miejsce, w ktérym
wystepuje rodlinnosé i gryzonie. Atakujg
gtéwnie na $ciezkach czesto
uczeszczanych przez

ludzi i zwierzeta.

MIT
Kleszcze skaczg na ofiary
z koron drzew.

FAKT

Pasozyty te nie maijq tak silnych nég jak
pchty. Oczekujg na zywiciela maksymalnie
na wysokosci ok. 1 metra. Im sg wyzej tym

mniejsza szansa na
znalezienie potencjalnej
ofiary. Czatujq na
lisciach lub zdzbtach
traw i przyczepiajqg
sie do ludzi i zwierzqt,
ktére ocierajq sie

o gatqzki roslin.

MITY VS. FAKTY

MIT

Idgc do lasu nalezy ubierad sie
na ciemno, gdyz jasne kolory
przyciggajq kleszcze.

FAKT
Kleszcze sq slepe i nie robi im réznicy kolor
ubrania. Do polowania uzywaijg zmystu
wechu, tzw. organu
Hallera, ktéry znajduje

sie na pierwszej
parze odnézy.

MIT
Kleszcze zyjg tylko w lasach
i na terenach wiejskich.

FAKT

Coraz czesciej
mozna je spotkad
w miastach
(parkach, skwerach
a nawet

w piwnicach).

BORELIOZA

MIT
Kazdy kleszcz przenosi
borelioze.

FAKT

Okoto 30% kleszczy w Polsce jest
nosicielami kretka borelii. Zagrozenia nie
wolno jednak bagatelizowaé.

MIT
Juz samo wktucie kleszcza
oznacza infekcje.

FAKT
Aby doszto do zakazenia, kleszcz musi
pozostawaé w skérze 24-48 godzin.

MIT

Pojawiajgca sig tuz po
ukgszeniu zmiana skérna
to rumien wedrujgcy.

FAKT
Rumien o $rednicy ok. 5 cm pojawia sie
w okresie od 1-2 dni do nawet 3 tygodni
po ukgszeniu kleszcza.

Nie swedzi.
Natychmiastowe
zaczerwienienie
oznacza reakcje
alergicznq lub $lad
po ugryzieniu innego
owada.

MIT
Przed boreliozg mozna sig
zaszczepic.

FAKT

Istnieje tylko szczepionka

przeciwko

odkleszczowemu
zapaleniv opon
mézgowych.

#

N

Opracowanie: Polska Grupa Infograficzna




BARSZCZ SOSNOWSKIEGO [ JESLI DOJDZIE
BARSZCZ MANTEGAZZIEGO

Obydwa gatunki to rosliny inwazyjne. Sok i wydzielina wloskéw po zetknigciu
, ke s ; . STOP!
ze skorg w obecnosci storica wywolujg wyjgtkowo grozne poparzenie. .

ROSLINA NIEBEZPIECZNA

Nie drap
miejsca poparzenia

KWIATY

Nierozwiniete sq w ksztafcie kul.
Rozwiniete tworzq biate,
ptaskie baldachy o srednicy
nawet do 50 cm.

Nie stosuj zadnych
srodkéw chemicznych bez
konsultaciji z lekarzem

tODYGA

Podtuznie bruzdowana, pusta w $rodku,
zielona, pokryta purpurowymi
plamkami. Kilkucentymetrowe wtoski
szczegdlnie na ogonkach lisci.

3

gLl "\, Obficie przemyj oparzenia
wodgq i zastor przed dziataniem

promieni stonecznych

*

/

i

LISCIE

Postrzepione, szerokie,
o srednicy nawet 150 cm.

> P

E

. , : B. Sosnowskiego - zakoriczone tepo. Jesli to mozliwe zréb zdjecie
S > SN B. Mantegazziego - o ostrych, rosliny, moze PFZ_YdGC sig
K wydtuzonych koncéwkach. lekarzowi

Vi
S
W
o 3
/ . "
v
W Polsce rosnie ok. 70 gatunkéw z rodziny

- baldaszkowych. Jesli nie masz pewnosci czy . g
' ~ znaleziona roélina jest inwazyjna, skontaktuj sie Koniecznie
z lokalng gming, RDOS lub lesnikami. udaj sig do lekarza

’

e g

Barszcz Sosnowskiego

(Heracleum Sosnowskyi Mandel L.) Fot.: B. Dymek, E. Szklarzewska Opracowanie: Polska Grupa Infograficzna
b’



Zbieraj tylko te grzyby,
€0 do ktorych jestes absolutnie
pewien, ze sg jadalne.

2@

Nie rozpoznawaj trujgcyeh
grzybow po smaku. To, ze wszystkie
$miertelnie trujgce gatunki
sg gorzkie, jest mitem.

[0 ZASAD
G RZYBIARZA

yA

=3

Zbieraj grzyby w petni
wyksztatcone/dojrzate.
Dopiero wtedy posiadajg cechy
potrzebne do identyfikacji.

ﬁ Grzyby wykrecaj lub
delikatnie wycinaj,

by nie uszkodzi¢ grzybni,
Z ktorej grzyb wyrasta.

=

74
Nie niszcz grzybéw, %,
ktérych nie zbierasz! (2

Sg pokarmem dla zwierzat,
ktore zyjg w lesie.

6

Ty

Grzyby zbieraj do koszyka.
W foliowej torebce mogg nabraé
szkodliwych wiasciwosci.

7.

Zachowaj w lesie cisze.
Hatas ptoszy zwierzeta.

8 ==
' Swoje Smieci

zabierz ze sobg,
a las pozostaw czystym i takim,
jakim sam chciatbys$ go zastac.

& 9

Korzystaj z atlasu
do rozpoznawania grzybow.
Warto odswiezac i uaktualnia¢
SWOjg wiedze.

L]

Przed wyprawa zainstaluj
aplikacje mapowa mBDL
i $ciggnij mape. Pomoze Ci,
jesli sie zgubisz w lesie.

fot. Shutterstock. com/Mrak hr




«) KTO SPOTYKA W LESIE




