BEZPI CINE WAKAC E 201

WSKAZOWKI DLA DIEC

Po miesigcach cigzkiej pracy nadchodzi tak wyczekiwany przez wszystkich uczniow
czas wakacji. To czas zabawy i nowych przezyé. Korzystajac z czasu wolnego, w kazdym

miejscu, w ktérym si¢ znajdziecie, pamigtajcie o podstawowych zasadach bezpieczenstwa.
BEZPIECZNY WYPOCZYNEK NAD WODA:

e Plywaj tylko w miejscach do tego przeznaczonych,
strzezonych. Tam czuwa ratownik!

e Nie wchodz do wody tam, gdzie kapiel jest zakazana.
Informujg o tym znaki i tablice.

e Przestrzegaj regulaminu  kapieliska na  ktorym

przebywasz. Stosuj si¢ do uwag i zalecen ratownika.

e Jesli widzisz czerwong flage - 0znacza ona zakaz kapieli. Biata flaga - mozna $miato
pluskac si¢ w wodzie.

e Zawsze wchodz do wody pod opieka dorostych.

e Po dlugim lezeniu na stoncu wchodz do wody powoli, stopniowo, zeby organizm zdotat
przygotowac si¢ na zmiang temperatury, unikniesz wstrzasu termicznego.

e Jesli korzystasz z roznego rodzaju sprzetow wodnych: 16dek, kajakow, roweréw wodnych
itp. pamigtaj, ze kazdy powinien mie¢ na sobie kamizelke ratunkowa.

e Nie skacz do wody oraz do zbiornikéw o niezbadanym dnie - taki skok moze zakonczy¢
si¢ $miercig lub kalectwem.

e Nie ptywaj bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzi¢ do bolesnego
skurczu zotadka, co moze ponies¢ za sobg bardzo powazne konsekwencje.

e Nie wyplywaj za daleko od brzegu po zapadnig¢ciu zmroku. Ptywanie po zachodzie stonca

jest niebezpieczne.



BEZPIECZNIE NA SEONCU:
e Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu, Stosuj
specjalne kremy z filtrami ochronnymi UVA i UVB.

e No$§ nakrycia glowy i okulary stoneczne

(UWAGAI! Noszenie ciemnych okularéw bez filtra jest
szkodliwe. Zrenica, do ktorej dochodzi mniej $wiatta, rozszerza sie, dzieki czemu do
wngetrza oka wnika wigcej promieni UV).

o Wystrzegaj sic przebywania na stoncu miedzy godzing 11%° a 15%, kiedy jest najwicksze
nastonecznienie.

e Unikaj wysitku w petnym stoncu.

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK W LESIE:

e Wchodzac do lasu czytaj 1 stosuj si¢ do informacji
zamieszczanych na tablicach informacyjnych.

e Nie zbieraj 1 nie jedz jakichkolwiek lesnych owocow oraz
grzybow, ktore moga okazacé si¢ trujace.

e Nie krzycz w lesie, poniewaz mozesz sptoszy¢ zwierzyne.

® e Nie niszcz domow zwierzat.

Jesli spotkasz dzikie zwierzg spokojnie wycofaj si¢ z tego miejsca.

Nie schodz z wyznaczonych szlakéw i $Sciezek.

Nie zostawiaj $mieci.

Ogniska mozna rozpala¢ tylko w specjalnie wyznaczonych do tego miejscach, a po

zakonczeniu wygasi¢ woda.

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK W GORACH:

e Wybierajac si¢ w podroz po gorskich szlakach zaopatrz
si¢ w odpowiednie buty i ubranie.

e Pamigtaj, zeby nie wyrusza¢ w gory bez opieki
dorostych.

e (o wazne pogoda w gorach moze zmieni¢ si¢ niezwykle

szybko, silny wiatr halny moze utrudni¢ poruszanie sig,

a takze doprowadzi¢ do szybkiego wyzigbienia

organizmu, z kolei stonce to ryzyko odwodnienia oraz poparzen stonecznych.



Miej ze soba na wszelki wypadek latarke, ptaszcz przeciwdeszczowy oraz ciepte ubrania,

nawet jesli jest lato.

BEZPIECZNIE NA PODWORKU:
e Przechodz przez jezdnie w miejscach do tego
~ Q wyznaczonych, zachowaj ostrozno$¢, nigdy nie wchodz
n : na jezdni¢ bezposrednio przed jadgcym pojazdem.
= '.5 » «+*® o Badz widoczny na drodze.
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b & ubranie do warunkow panujacych na zewnatrz.

Nie baw si¢ na ulicy lub w bezposrednim jej otoczeniu.

Zawsze uwazaj w czasie jazdy na rowerze. Uzywaj kasku, przestrzegaj przepiséw
drogowych, jezeli to mozliwe korzystaj z drogi dla roweréw, doktadnie rozejrzyj si¢
zanim ruszysz.

Nie ufaj osobom obcym i nie przekazuj im zadnych informacji dotyczacych adresu, domu,
rodzicow.

Nie przyjmuj jedzenia, napojow ani stodyczy od nieznanych osob.

Unikaj kontaktu z dzikimi zwierzg¢tami, bezpanskimi psami, ktore cho¢ mite 1 spokojne
moga by¢ niebezpieczne 1 dotkliwie Ci¢ pogryz¢ czy zarazi¢ wscieklizng. W razie
kontaktu z psem zachowaj spokdj, nie uciekaj, nie krzycz, nie wykonujcie szybkich
ruchéw. Jezeli pies zaatakuje przyjmij postawe zotwia. Kucnij, zwincie si¢ w kiebek,
chronigc glowe.

Dbaj o higieng i czystos¢ swoja i otoczenia.

BEZPIECZNIE W DOMU:

e Zawsze, gdy usltyszysz dzwonek lub pukanie do
drzwi sprawdz, kto to. Wyjrzy] przez okno lub
spojrz przez wizjer w drzwiach. Nie wpuszczaj do
mieszkania os6b nieznajomych !!!

e Przygotuj kartke z najwazniejszymi numerami
telefonow, pod  ktore mozesz  zadzwonié

w razie potrzeby. Jezeli nie masz w domu telefonu, a cos Ci zagraza — zaalarmuj

sasiadow.



e Wychodzac z domu zamknij doktadnie drzwi.
e Nie baw si¢ gazem, pradem i zapatkami. Gaz — mozesz si¢ nim zatru¢ lub spowodowac

wybuch, prad elektryczny — moze Cig¢ porazi¢, ogien — mozesz spowodowaé pozar.

WAZNE TELEFONY

112 SEUZBY RATOWNICZE

997 POLICJA

998 STRAZ POZARNA

999 POGOTOWIE RATUNKOWE
601 100 100 WOPR




