20 minut przebywania
w naturze wystarczy,
aby znaczgco obnizy¢
poziom kortyzolu,
zwanego hormonem stresu.

Ornitoterapiaq, czyli
terapeutyczny wpltyw
obserwacji ptakow. Szwedzki
badacz Marcus Hedblom wraz
z zespofem stwierdzit, ze , ptaki
dostarczajq ludziom niemonetarnych
wartosci, takich jak poprawa
samopoczucia i redukcja stresu”.

LAS TO ZDROWIE
DLA NASZEGO UMYStU

Wdychanie olejkow
eterycznych pomaga w depres;ji
i zaburzeniach lekowych.
Dziatanie olejkéw odpowiada za
ok. 50% zdrowotnego efektu
przebywania w lesie.

O
FUNKCIA FUNKCIA FUNKCIA
PRZYROBNICZA SPOLECZNA GOSPODARCZA

Pacjenci szpitala, ktorzy
za oknem widzg drzewa,
szybciej dochodzg do
zdrowia w poréwnaniu do tych,
kiérzy za oknem widzg
np. Sciane sqgsiedniego budynku.

30-minutowy energiczny
spacer pie¢ razy w tygodniu
moze zmniejszyc¢ ryzyko
zachorowania na depresije.

Badania prowadzone w Polsce
wykazaty, ze obszary lesne

~ . ordznych porach roku moggq by¢
. skuteczne przy regeneracji sit
mentalnych. Las zimq i las lisciasty

Spedzanie czasu na fonie natur B S . g A o e :
i Y jesienig m.in. obniZzajq ci$nienie krwi.

moze zwiekszy¢ zdolnos¢
rozwigzywania problemow
i kreatywnos¢ o 50%. by, o5
Uzywamy witedy uwagi mimowolnej, :
ktéra nie wymaga od nas wysitky, -~
wiec nasz umyst odpoczywa.

Jony ujemne znajdujqgce sie
~W |esnym powmtrzu dziatajg
Orzezwmmco i pobudzajqco,
zapewmqq dobre samopoczucie.

g i A

Opracowanie: Centrum formacyjne Lasow Pasistwowych / Opracowanie graficzne: Marta Krzemien-Ojak / Fot. Shutterstock.com/vp_art



Jesli ztapie cie BURZA .

co robic, a czego nie

r 17

Jedli prognozy pogody przewidujq

gwattowne burze i silne wiatry —

: o ,\\ :
zrezygnuj z wycieczki.
SR = Nie wykonuj Nie odpedzaj zwierzecia,
- Nie chron sie pod \ gwattownych ruchow. nie prowokuj go.
wsukimi drzewami. \ /
/V o al — -

stroznie sie wycofaij.

Naturalnym zachowaniem
zdrowych, dzikich zwierzqt
jest ucieczka. Jesli zachowasz sie
wg ww. wskazdwek —
nic ci nie grozi.

Jesli jestes w gurul:h -
zejdz jak najnizej.
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Jak najs zyb:::m znajdz
uduwumu
Iuh samochéd,

J : _ Nie zabieraj ich do domu,
w kiérym mozesz sig zwlaszcza tych matych.
schroni¢. Zostaw je w spokoju, a na
pewno rodzicie wrocq, aby sig
nimi zaopiekowaé.

Lwnl? . Oddal sie Jeili jestes na otwarte| przestrzeni, Owoce boréwek jedz po umyeciu. Nie dotykaj dzikich zwierzqt.

£ e:plec::‘enstwu od zbiornikow kucnij na plecaku, zwin sie w kiebek Na jagodach znajdujg sie czasem Mogq byé nosicielami groznych choréb,

jest Twojq wodnych, rzek (tzw. pozycja embrionalna), jaja tasiemca bgblowca, wywotujgcego np. wécieklizny.

odpowiedzialnosciq. i strumieni. nie opieraj sie o drzewo lub skate. groznq chorobe - bgblowice.

PAMIETASZ NUMERY ALARMOWE?
* Centrum Powiadamiania Ratunkowego 112 * Policja 997 * Straz PoZarna 998 * Pogotowie Ratunkowe 999 / Opracowanie: Lasy Patistwowe

Projekt graficzny: Polska Grupa Infograficzna



& = Twoje bezpieczenstwo
JAK SIE ZNALEZC W L Es I f to Twoja odpowiedzialnos¢ #CZASWLAS

Las jest podzielony na specjalne
sektory - oddziaty lesne.

Vv

Na nizinach oddziaty majg
zazwyczaj réwny ksztatt / / S, /
geometryczny. W gérach N 157 W gérach znajdz potok. Podgzajgc zawsze ,z nurtem”, czyli
najczeiciej sq one nieregularne. ! b ¢ idgc wzdtuz potoku, schodz w dét. W ten sposéb trafisz do
najblizszej wioski lub drogi.

Gdy sie zgubisz w lesie to nie wpadaj w panike i spokojnie
podgzaj w jednym kierunku, az natrafisz na charakterystyczne
punkty terenu. Mogq to by¢ np. linie energetyczne czy
gazociqgi, ktére czesto pokrywaiq sie z linig oddziatowq.

Vv

Kazdy oddziat ma swéj numer.

A4
Numery znajdujqg sie na stupkach,
umieszczanych w naroznikach
oddziatu (w potudniowo-

Zainstaluj na telefonie aplikacje mapowaq
mBDL. Po pobraniu wybranej mapy,
mozesz z niej korzystaé takze offline.

-zachodnim Wiqgcz GPS i ruszaj w teren!

rogu).
Aplikacja jest darmowa, dziata

\ /on,roidach i w systemie iOS.
‘4 J J
O L 7 f
]"l\\’ / /"’
v ‘

ﬁ\\‘
Gdy sie zgubisz, wystarczy kierowad
sie w jednym kierunku, a predzej czy
pdzniej dotrzemy na bezdrzewny
pas lub droge, wyznaczajgcg

tzw. linie oddziatowaq.

Wazne numery

telefonow:
Vv 112 - Europejski Numer
Gdy podgzysz wzdtuz tej linii, P Alarmowy
natrafisz na stupek oddziatowy ) \.\"\' 997 - Polic.ic: .
z numerem oddziatu. N 21 998 - Straz Pozarna
v N\ / - 999 - Pogotowie Ratunkowe
Sh‘I,’ek widziany _ 601 100 100 - Wodne Ochotnicze
Numery oddziatéw znajdziesz na mapie £ gory z numeiags Pogotowie Ratunkowe
na bdl.lasy.gov.pl lub w aplikacji mBDL. oddziatéw 985 lub 601 100 300 - Gérskie Ochotnicze

Podajqc przez telefon stuzbom ratowniczym Pogotowie Ratunkowe
lub lesnikom numery ze stupka utatwisz im \'\"

odnalezienie ciebie.

Pobierz aplikacje mBDL na smartfona: > 3 :

Opracowanie: Centrum Komunikacji Spotecznej LP
Projekt graficzny: Polska Grupa Infograficzna




DLUGOSC CIALA CYKL ROZWOJOWY

MALE UKASZENIE, DUZY PROBLEM

Trwa ok. 2-3 lat, podczas ktérych kleszcz

w50

Wysysajqc krew swojej ofiary, mogg
zwiekszy¢ mase nawet 100 razy

i powiekszy¢ swoje wymiary niemal
dziesieciokrotnie. Samce wypijajq
mniej krwi, gdyz ich ciato IMAGO
nie jest tak rozciggliwe. stadium

/ \\\ dojrzate

do przejécia w kolejng forme.

tylko raz, po czym odpada
od ofiary i przeobraza sie
lub sktada jaja.

Y 4

Proed N
rzeanie \
odnoza \\\
Napinajg sig i jak R
haczyki zaczepiajg N
o przechodzgcg

ofiare. Y ==

gruczoly
Slinowe

. il

\
\%

naskoérek

skora

Narzqd Hallera
Narzgd czucia. Wychwytuje zmiany
wilgotnosci, ciepta, sktadniki potu,
stezenie CO, czy drgania. '

Ryjkowaty aparat

gebowy (hypostom)
Przystosowany do ssania ptynow,
stopniowo wchodzi w glagb skory.
Uzbrojony jest w zgbki pomagajgce
utrzymac si¢ w skdrze zZywiciela.

Nozycowate
szczekoczutki
Przecinajg skore
Zywiciela.

przechodzi trzy stadia rozwojowe.
Krew kregowcdw jest mu niezbedna

W kazdej fazie zywi sie zwykle

;\ 3

%{%eruje na duzych
( \, zwierzetach
i ludziach

Slina

Wypuszczana do rany

zawiera substancje:

« znieczulajqce,

. ,cementujgce” hypostom
w skorze,

« hamujgce krzepnigcie
krwi i dziatanie uktadu
odpornosciowego.

Dzigki nim niezauwazony

kleszcz moze spokojnie

pozywiac si¢ przez wiele
dni.

Chorobotwdrcze mikroorganiziny

Sg wpuszczane do rany razem ze sling

albo wymiocinami (juz w trakcie przytwierdzania
kleszcza do skory lub podczas ssania krwi).

(zwykle ok. 3 tys.), po czym
umiera z wyciericzenia

IR

zeruje gt. na

wigkszych

A s
i zwierzetach,

a takze na
ludziach

Najbardziej niebezpieczne sq

stadia mtodociane - najtrudniejsze
do zauwazenia (sg mate i niemal

przezroczyste).

Pajeczaki sq bardzo odporne

- wytrzymujq diugie okresy suszy,

gtodne sq w stanie przetrwad
w odretwieniu nawet 800 dni.

Kleszcza mozna ,ztapaé” nawet
w lutym. Wystarczy temperatura
+5°C aby przerwaly hibernacie.

samica moze ztozyc do 20 tys. jaj

..7% LARWA
Ko
zeruje gt. stadia
na ma%ych miodociane
gryzoniach, ‘
(czasem
na ludziach) NIMFA

MITY wvs.

MIT
Kleszcze zyjg tylko w lasach i na
terenach wiejskich.

MIT
Kleszcze czatujg tylko
na paprociach.

MIT

Kleszcze skaczg na ofiary z koron
drzew.

MIT

Idgc do lasu nalezy ubierac sig
na ciemno, gdyz jasne kolory
przyciggajg kleszcze.

Opracowanie: Polska Grupa Infograficzna



Zasady bezpiecznego

Pies w lesie

Las nie jest naturalnym srodowiskiem dla psa.
Dlatego powinnismy zadbac o bezpieczenistwo jego samego

oraz zyjgcych w lesie dzikich zwierzgt.

~—— uzyj preparatu
F odstraszajgcego kleszcze

/ lub zatéz psu

/ specjalng obroze

zatoz psu adresownik
Z jego imieniem i numerem
telefonu do Ciebie

zawsze prowadz psa

<«—p we1tze sobgwode inaczynie,
— na smyczy

z ktorego pies bedzie maogt sie napi¢ \‘

po powrocie z lasu —— = . " 4 przygotuj psa do aktywnosci, jakg chcesz uprawiaé -
sprawdz czy w siersici psa ' jesli zamierzasz np. biegac lub jezdzic na rowerze,
nie ma kleszczy kup smycz z amortyzatorem

-
Nawet w fagodnym piesku czy $piochu
kanapowcu drzemie instynkt, kiéry prowokuje
go do pogoni. Taki pies moze sploszyé
dzikie zwierze czy przestraszy¢ inne
osoby przebywajgce w lesie.

\

Pies puszczony luzem

® pogoni¢, a nawet zaatakowaé
dzikie zwierze

d 5
zgubié sie
napotkaé niebezpieczernstwo:
np. wnyki, dziki, duze drapiezniki jak wilki, /

LS
3 e
I P
. T N
SIS 1
[} S r =t
e ,
dr == '
Teel ¥
e b | kY . -
. - e =

Lot

niedzwiedzie, ktére zaniepokojone mogg
zaatakowac psa

® nawet niezlapana, ale sploszona przez psa sarng, s
moze pasc ze stresu i wycieficzenia ucieczkg ~. :.
® moze wybiec na droge, po ktérej - 7 ‘

poruszajq sie samochody : (

| UWAZAJ! |

Jesli spotkasz w lesie psa puszczonego luzem lub zdziczatego,
ktéry zaczyna Cie obszczekiwaé, zachowaj spokéj

Puszczanie psa luzem w lesie ))
jest wykroczeniem!

Zgodnie z art. 166 Kodeksu wykroczen grozi za to

kara nagany lub grzywny od 20 do 5000 zt

Nie wykonuij Stan i poczekaj, Jesli pies zacznie atakowaé,
gwaltownych ruchéw, —» azodpuici, ew. wezwijpomoc, ——  chron twarz i glowe,
nie patrz psu w oczy jesli masz telefon najlepiej skul sie

/ Opracowanie: Centrum Informacyjne Laséw Panstwowych
Projekt graficzny: Polska Grupa Infograficzna
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" ZAPLANUJ

swoj pobyt w lesie

Zorientuj sie na terenie jakiego nadlesnictwa planujesz biwakowad

i gdzie doktadnie znajduije sie obszar wyznaczony do biwakowania.
Gdzie znajdziesz te informacje? Na mapie Banku Danych

o Lasach, w aplikacji mBDL oraz na stronach www
poszczegolnych nadlesnictw.

Nie musisz zgtaszaé swojego pobytu, chyba ze planujesz
nocleg w grupie wiekszej niz 9 oséb i/lub powyzej
dwoch nocy. W takim przypadku wyslij mailowo
zgtoszenie na adres nadlesnictwa nie pézniej niz

2 dni robocze przed planowanym noclegiem. Poczekaj
na odpowiedz, bez niej nie mozesz biwakowad.

Sprawdz nazwe nadlesnictwa, na terenie ktérego
bedziesz nocowaé. Sprawdz, czy znajdujq sie na nim
obszary objete statym zakazem wstepu, np.

w zwiqzku z zagrozeniem pozarowym.

=
-~
-~

Koniecznie sprawdz
pogode. Dostosuj dfugosé
i miejsce pobytu oraz

stroj do warunkéw
atmosferycznych.

Sprawdz mape zakazow
wstepu do lasu. Jesli zostat
wprowadzony okresowy zakaz
wstepu do lasu, np. z powodu
duzego zagrozenia pozarowego
zrezygnuj z wycieczki lub zmien
plany i wybierz inne miejsce,
gdzie zakaz nie obowiqzuije. Sciggnij mape obszaru
z aplikacji mBDL. Przyda

ci sie offline, przy brak
Zaplanuj dojazd i, jesli uzywasz ? przy U

zasiegu.
samochodu, sprawdz na mapie, %S
gdzie sq wyznaczone miejsca
do zaparkowania. Pamietaj, ze )
= Fin Wez worek na odpadki.

zabroniony jest wjazd
pojazdami silniko

W srodku lasu nie
znajdziesz kosza na $mieci.

-

‘t".
b

4
-
”
-
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Co powinienes wiedzieé, zanim pierwszy raz

ZANOCUJESZ W LESIE

ZANOCUJ

] w lesie

Miej swiadomosé, ze wyznaczone tereny pozbawione sqg
¢+ specjalnie przygotowanych udogodnien, infrastruktury sanitarne;
(nie ma biezqcej wody ani toalet) czy noclegowe|. Po twojej
; stronie jest odpowiednie przygotowanie sie, w tym
znalezienie miejsca do noclegu. Rekomendujemy uzycie
wlasnego hamaka, ptachty biwakowej, a w przypadku rozbicia
namiotu pamietaj, zeby robié to na trwatej nawierzchni, bez
szkody dla runa lesnego i bez rozgarniania sciétki lesne;.

Rozpalenie ogniska jest mozliwe jedynie w miejscach
do tego wyznaczonych przez nadlesniczego.
Kuchenki gazowe dopuszczone sq jedynie
\ na 46 obszarach na terenie nadlesnictw w Lesnych
Kompleksach Promocyjnych (na mapie BDL sg
\ zaznaczone innym kolorem niz pozostate obszary).

Pamietaj o numerze
alarmowym 112.

Nie planuj noclegu na trasie wedréwek
lesnych zwierzqt (charakterystyczne
wagskie, wydeptane $ciezki).

|
i
Zadbaj o swoje bezpieczeristwo —
w razie zagubienia znajdz
najblizszy stupek oddziatowy
i podaj osobom przyjmujgcym
zgloszenie numery, ktére sq na nim
p widoczne. W terenie gdérskim znajdz

+ najblizszy charakterystyczny obiekt
w terenie, ktéry mozna opisa¢ osobom

Zabezpiecz jedzenie
w szczelnym opakowaniu,
zeby nie zwabifo dzikich
zwierzqgt.

/

'
J L] L] &
, przyjmujgcym zgloszenie.
s’
td

s
'

_ {/ N
e ~

Kieruj si¢ zasadg 3 x Z:
zaplanuj, zanocuj, zabierz

LZABIERZ

z lasu

Zabierz ze sobg wspomnienia przygody,
zdjecia, dobre samopoczucie, fitoncydy,
doswiadczenie i wszystko to, co
przyniostes z domu. W tym resztki jedzenia
oraz zuzyte chusteczki. Sprawdz, czy
nawet najmniejsze elementy ekwipunku

sq juz w plecaku.

b
\ Po powrocie do domu
\ : : ,
: niezwlocznie sprawdz, czy
! nie przyniostes na sobie
: kleszcza. Obejrzyj
\ ! dokfadnie cate ciafo.
d {\
b

Pamietay,

twoje bezpieczenstwo
jest twojg

odpawiedzialnoscig
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