BEZPIECZNE WAKACIJE 2021

Wakacje w gorach

e Wybierajac si¢ w podroz po gorskich szlakach nalezy zaopatrzy¢ si¢
w dobre buty 1 ubranie.
o Pamigtaj, zeby nie wyrusza¢ w gory bez opieki dorostych.
e Co wazne pogoda w gorach moze zmienic€ si¢ niezwykle szybko, silny wiatr halny moze
utrudni¢ poruszanie si¢, a takze doprowadzi¢ do szybkiego wyzigbienia organizmu, z kolei
stonce to ryzyko odwodnienia oraz poparzen stonecznych.
o Ruszajac ze schroniska dla wtasnego bezpieczenstwa warto powiedzie¢ dokad idziemy
1 jakimi szlakami, zapamigtaj numer alarmowy GOPR.
o Wyruszaj w gory rankiem, gdyz pogoda najczesciej psuje si¢ po potudniu.
e Miej ze sobg na wszelki wypadek latarke, plandeke przeciwdeszczowg oraz cieple ubrania,
nawet jesli jest lato.

Wakacje nad morzem, jeziorem, rzeka

Zasady bezpiecznej kapieli
o Plywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam, gdzie jest ratownik WOPR.
e Nie ptywaj w czasie burzy, mgly, gdy wieje porywisty wiatr.
e Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejsciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje
1 nogi — unikniesz wstrzasu termicznego, niebezpiecznego dla naszego organizmu.
e Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Moze si¢ to skonczy¢ $§miercig lub kalectwem.
e Dbaj o czystos¢ plazy.
e Nie wyplywaj za daleko od brzegu po zapadnigciu zmroku. Ptywanie po zachodzie stonca jest

niebezpieczne.



Zasady bezpiecznego przebywania na sloncu

e Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.
e Nos$ nakrycia glowy 1 okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularow bez filtra
jest szkodliwe. Zrenica, do ktorej dochodzi mniej §wiatla, rozszerza sig, dzieki czemu do
wngtrza oka wnika wigcej promieni UV).
e Chron si¢ w cieniu w godzinach potudniowych.

e Stosuj kremy z fitrem.

Zasady bezpiecznej jazdy na rowerze

o Uzywaj sprawnego 1 w petni wyposazonego roweru.
e W czasie jazdy uzywaj kasku.
e W miar¢ mozliwosci korzystaj z drogi dla rowerow.
e Przestrzegaj przepisow drogowych, obowigzuja one takze rowerzystow.
e Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podworek 1 bocznych ulic trzymaj zawsze dlon na
hamulcu.
o Nie wymuszaj pierwszenstwa przejazdu.
e Sygnalizuj odpowiednio wcze$nie wszystkie skrety.

Wakacje w domu

Zabawa
* Mieszkanie jest wspaniatym miejscem do organizowania ciekawych, bezpiecznych zabaw.
* Pamietaj jednak, ze sg rzeczy, ktorych musisz si¢ bezwzglednie wystrzegaé
w swoich zabawach.
Sa to:
1) gaz — mozesz si¢ nim zatru¢ lub spowodowac¢ wybuch,

2) prad elektryczny — moze Cig¢ porazic,
3) ogien — mozesz spowodowac pozar,

4) woda — mozesz zala¢ mieszkanie,
5) ostre przedmioty — grozg zranieniem,

6) lekarstwa — mozesz si¢ nimi zatruc.



Obcy puka do Twoich drzwi

o Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie do drzwi sprawdz, kto to. Wyjrzyj przez okno
lub spojrz przez wizjer w drzwiach. Jezeli jest to osoba, ktorej nie znasz:
Nie otwieraj drzwi!!!
e Przygotuj kartke z najwazniejszymi numerami telefonéw, pod ktére mozesz zadzwonic

w razie potrzeby. Jezeli nie masz w domu telefonu, a co$ Ci zagraza — zaalarmuj sasiadow!

WAZNE TELEFONY

112 — telefon alarmowy stuzb ratowniczych
997 — telefon alarmowy Policji
998 — telefon alarmowy Strazy Pozarne;j
999 — telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego
601 100 100 — telefon alarmowy WOPR
800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Pamigtaj, ze zadna zasada nie daje 100% szans na unikni¢cie zagrozen, ale z pewnoscia

zmniejsza, mozliwos$¢ stania si¢ ofiarg.

ZYCZYMY SZCZESLIWYCH POWROTOW Z KAZDYCH WAKACJI!!!

Koordynatorzy ds. bezpieczenstwa



