


Okres waka(:)g'ny to szczegélny czas dla ca{ej
Vodziny. W l'qocu L sterpniu dzieci i mtodziez

spedzajg wakacje nad wodg, w gérach, czy na

koloniach. Towarzyszace wypoczynkowi . 2
odprezenie sprawla, ze cz¢sto zapominamy o | , ‘ =
podstawowych zasadach bezpieczeristwa. /

Poradnik ten pozwoli kazdemu bezp lecznie
spedzié¢ wakacje.




- pamietajcie, ze najbezpieczniejsza kapiel to ta w miejscach odpowiednio zorganizowanych i

oznakowanych, bedacych pod nadzorem ratownikéw, czy funkcjonariuszy Policji Wodnej;

- zawsze stosujcie sie do regulaminu kgpieliska i polecen ratownikéw, opiekuna obiektu czy
poliq’ antow;

+bawigc sie w wodzie nie zaktdcajcie wypoczynku i kgpieli innym, przede wszystkim nie



l’{OTZ}/SfaJBcC Z materaca 1’1[6 od}o’fywajae Z’Oyt daleko Od Iorzegu,

- wehodz do wody powoh L ostroznie. Nie wskakuj do wody Ioezpos’rednio PO opalaniu Czemu?
Twoje ciato Jest wtedy nagvzane a wolazi imna. Nag%a zmiana tewrpem‘tw moze byc

mebeZ‘pLeczna 0“& tWCyegO ZO{YOWLa =
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Bedac w gérach

- podczas wycieczek dostosujcie obuwie i ubiér do panujacych warunkéw atmosferycznych zaktadajac,
ze pogoda moze w kazdej chwili sie zmienié;
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S{MC’(IéyCle ]OYOngOZ ]OOgOdOW}/Cl’l W radtu CZ.y tG[GWlZ 54 , o

* ZAWSZe Zaol€ 00q POoASLaWOWY'SK Y opatrywanie an L

usztywniania z{amanych czy zwwhmgtych konczyn, a takze latarkg L gwizde do sygnahzaqt miejsca
pobytu;

- nie wspinajcie sie po skatach bez asekuracji i odpowiedniego przygotowania ,a takze sprzetu. Lepiej
skorzystac’ z pomocy instruktora i w zaproponowanym przez niego terenie.



UWAGA!
WAZNA
INFORMACJA

W gérach karetka do nikogo nie dojedzie, znalezienie
kogo$ jest bardzo trudne (nawet z powietrza) - nikt wiec
szybko nie udzieli Wam pomocy. Uwazajcie wigc na siebie,

badzcie rozwazni i wykorzys

ajcie do maksimum swojg
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ch; ta ladzic, dla g0 powinuismy-zwracac
o0 Czy porosnicty mcheém kiligien. Czasem
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uwage na. mktevys’cyczne / pkty takie, jak ztama :5 ‘
niez%qdna okazuje sie gidpa Ktb}'ﬁz@dzenie GPS. Coyeqaet™ \ ;}' \
* Przede WS.Z}./SH’{im plant fac wyeieczke do lasu wieii ,_ ) 1921 ui%moc aclem do lasu.
Poinformly' 0 tym doigstyeh™ ; o3 By o - e - % :

. el W G S O ST 0 e 107
+ Zaplanujcie wezesnigitrase. Nie zapomnijcie zabrad zg‘gbpgurz*a}dzenq;@S lub mape. Mozna réwniez
skorzystac" ze znakOw ich szlakéw ’cuvystycznych. 4 SN - -~

@dpowwo\(w ubidr - ndjlepiej sprawdzaja sie wysokie by. Hh

: Oignisko”.‘lgAM] ETAJ ze w lesie poza mi?' scami do tegg' ]BVzez'haczonM:ﬁ'ie mozna rozpalaé ogniska.

Nalezy skontaktowac sie z lesniczym w celu uzgodnienia miejsca (moze on réwniez wydaé czasowe
pozwolenie)'. .

* Nie krzycz w lesie, Poniewazmozesz sp{oszyé zwierzyne. Nieniszcz doméw zwierzatl Zachowaj
‘szzegdlng ostroznes’W’ckasz dzikie zwierze - oddal'sie na bezpieczng odlegtosé.
. L . O
+ Nie zostawiaj $wieciwlesie! 1153
g G R ’
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S"/(Qtl&i@ miejsce na wypoczynek i aktywnos$c feayaeng. Sprawdz lesne trasy biegowe, rowerowe i

zne.
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W domu

+ samemu uczestniczcie w pozytywnym wypetnieniu mu czasu wolnego
. wyksztaJ[CCLe wnim zdrowy sty zycla - wo lny od na{ogow;
. sprawdécie miejsce jego zabawy!! Czy jest bezpieczne;
» Nie bierz nic od obcych (lizakéw, cukierkéw, qu) <
- Pod nieobecnos$é¢ domownikéw nie otwieraj nieznajomym drzwi;
» Zabronione Jest oddalanie sie z nieznajomym, czy wsiadania do Jego samochodu;
. informuy'cie rodzicéw lub op iekunéw gdzie idziecie, z kim i kiedy wrocicie;

h miejsc jest nieodpowiedzialna

+ zabawa w poblizu wody, placu budowy, ruchliwyeh uhc\, ’mebezp e

cznyc
nie baw sie w tych miejscach; ’ ‘

* nie chwal sle nnym co ﬁynego Jestw domu;



ra powietrza osigga 30°C iwiTcej, nasila sie ry:
@ czasie nalezy otoczy¢ szczegélng troska dzie
woli unikna¢ udaru cieplnego [ub przeg




CHLODZENIE 1 NAWADNIANIE ORGANIZI

- branie czcgs’tych, ch{odnych PTYSZNicow [ub k:}]o ieli oraz ;;%Bsowanie ch{odnych oktadéw na ciato;

* noszenie | asnych, lekkich, luénych, bawetnian [1;45' [nianych ubran oraz nakrycia gjfowy |
okularéw przeciws{onecznych Z ﬁ[’crem uv; ]

- noszenie wygodnego i przewiewnego obuwia; i,
- picie duzej ilosci wodly; \ 'y

S]OOZYW&VLLG C’/‘lJ(Odn}/C,fl lekko SO[OYI)/C’/I ]OOtVaW oraz' CA)VOCOW L wWarzyw o \)V}/SO’/{LGJ zawartoscl

potasu (pomidory, pomararicze, satata, ogérki, mar&hew)

]OVZGC”'[OW}/W&VLLG Z)/WVLOSCL, SZCZ€gOlVlL€ J(a‘cwo ]OSLy%Cej SL(Z, w wamnkach C’/lJ(OOlVliCZYC’/I;

- utrzymywanie higieny osobistej.



UDZIELANIE POMOCY

- jesli w Twoim otoczeniu mieszkajg osoby w podesztym wieku, chore lub samotne - odwiedzaj je i w razie

potrzeby udziel pomocy;

- przechowywanie lekéw w temperaturze ponizej 25°C lub w lodéwee (nalezy zapoznadé sie z instrukcja
zamieszczong na opakowaniw);

PO gora}czkowy, nalezy natgc miast przejs¢ do ch{odnego miejsca, zwilzyé twarz, rece  nogi, a nastepnie

zwrdcié sie o pomoc do najblizszego punktu opieki medycznej;

"W (frzypadku wystapienia objawéw takich jak: zawroty g{owy,. nudnosci, przyspieszona akcja serca lub stan

- do oso’oy, ktéra majaczy, ma drgawki, goracg i suchq skérg, traci przytomnosc, naleiy niezwlocznie wezwaé
lekarza [ub pogotowie ratunkowe;

Podczas oczekiwania na przybycie lekarza lub pogotowia nalezy:
- przenie$¢ osobe w chlodniejsze miejsce,
- utozyé na plecach z nogami i miednicg uniesionymi wyzej niz tutéw,

- obnizaé temperature ciata poprzez: przyj(oz'.enie zimnych oktadéw w okolice szyl, pach 'Lpachwin,
nieprzerwane wachlowanie oraz spryskiwanie skc’)ry wodg o temperaturze 25-30 °C,

* nie na[ez'y podawaé z'adnych lekdw,

- 0sobe, ktdra stracita przytomnosé nalezy utozyé na boku.




Jesli zajdzie taka potrzeba dzwon:

@

Numer
alarmowy




w
t
!
!

ﬁpersI{a

én,iewski

Wykonali

id Wi

Dawi

!

Katarzyna Gotner-Kas




