PRZED WAKACJAMI




Aby radosnie 1 bezpiecznie spedzic¢ wakacyjny

czas przypomnijmy sobie kilka zasad:

1.
2. , bo nie wiecie kim sg i jakie majg zamiary

3. Woda jest rozkosza w upat, ale korzystajcie z niej tylko w obecnosci rodzicow lub
opiekunow

4. , Czasami konczy sie kalectwem lub
utonieciem — nie skaczcie do wody w akwenie, ktorego nie znacie! Zawsze kapcie sie
pod opieka kogos dorostego

5. Rower jest najwspanialszym mustangiem swiata, ale

jezdnig trzeba sie dzieli¢ z innymi, przestrzegajcie wiec

zasad ruchu drogowego, a takze kultury i odpowiedzialnosci

6. Wasze zainteresowania sg nauka na miare Einsteina, ale z
roznymi doswiadczeniami eksperymentujcie w laboratoriach
pod kierunkiem specjalistow a nie w domu, czy na podworku.
Nie bawcie sie chemikaliami, materiatami tatwopalnymi. Bez
konsultacji z opiekunami nie zazywajcie zadnych lekow. Zawsze
uwazajcie na elektrycznosc i gaz

7. Badzcie odpowiedzialni. Starajcie sie przewidzie¢ mozliwe
konsekwencje waszych zachowan




Bezpieczny wypoczynek nad wodg

Wakacje sprzyjaja spedzaniu wolnego czasu nad woda. Pamietajmy, ze
bezpieczenstwo nasze i naszych dzieci nad wodga zalezy w duzej mierze od nas

samych. Przestrzegajmy podstawowych zasad podczas wypoczynku nad woda.
Zasady bezpiecznej kapieli:
2. Przestrzegajreqgulaminu kapieliska, na ktorym przebywasz. ‘
Stosuj sie do uwag i zalecen ratownika. ﬂ
3. Nie ptywaj w czasie burzy, mgty oraz gdy wieje porywisty "\
wiatr.

1. Ptywajtylko w miejscach strzezonych czyli tam, gdzie jest
ratownik WOPR.

4. Nie ptywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow lub
wiesz, ze wystepujg zawirowania wody lub zimne prady.
Ptywaj w miejscach dobrze znanych. N

5. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Moze sie to J l
skonczyc smiercig lub kalectwem. Absolutnie zabronione s3

w takich miejscach skoki "na gtowke™".




Bezpieczny wypoczynek nad wodg

6. Nie baw sie w przetapianie innych 0sob korzystajacych z wody oraz spychanie do
wody z pomostow i materacy.

7. Pamietaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gteboka wode,
podobnie jak i nadmuchiwane koto.

8. Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.

9. Kapiac sie na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas. Moze sie okazac, ze
ktos bedzie potrzebowat pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu pomoc to uczyn to,
ale w granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie bedziesz sie czut na sitach, to
zawiadom inne osoby.

10. Nie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich. Jezeli chcesz wybrac sie na dtuzsza
trase ptywacka, ptyn asekurowany przez todz lub przynajmniej w towarzystwie
jeszcze jednej osoby. Na gtowie powinienes miec zatozony czepek, abys byt
widoczny dla innych w wodzie. Mozesz do tego celu uzyc bojki na szelkach.

11. Nie wyptywaj za daleko od brzequ po zapadnieciu zmroku. Ptywanie po zachodzie
stonca jest niebezpieczne.

Nad wodg zawsze trzeba zachowac ostroznosc i zdrowy rozsgdek!!! To nam zapewni
bezpieczenstwo. Przestrzeganie tych kilku podstawowych zasad przyczyni sie do
zwiekszenia naszego bezpieczenstwa, a tym samym na pewno po weekendowym
wypoczynku i wakacjach wrocimy szczesliwi, tadnie opaleni, ze wspaniatymi
wspomnieniami.




Bezpieczny wypoczynek nad wodg

PWW aku mio dy PAMIETAJ!

¢ kgp sie tylko w miejscach strzezonych

przez ratownikbw wodnych
¢ stosuj sie do regulaminu kgpieliska
*™ i polecen ratownikéw wodnyc‘f;,
M E S KA Z / nie zaktbcaj wypoczynku 37‘
i kgpieli innych os6b
; nie hatasuj

nie zaSmiecqj terenu
nie wszczynaj fatszywych alarméw
nie skacz do nieznanej i ptytkiej wody

.

nie kgp sie sam

dO nieZ ndnei WO dy ¢ korzystaj z urzqdzenh

oraz sprzetu ptywajgcego
znajdujgcych sie na
terenie kgpieliska lub
basenu zgodnie

z regulaminem

¢ woda, nawet ta pozomie
najspokojniejsza, moze nagle
stac sie groznym,
niebezpiecznym zywiotem

¢ zdecydowana wiekszosé
utoniec jest rezultatem
lekkomysinosci i brawury ludzi




Bezpieczne opalanie

BEZPIECZNE OPALANIE

¢ przed opalaniem zabezpiecz skore kremem
lub olejkiem z filtrem
& korzystaj z przykrycia gtowy i okularéw
przeciwstonecznych
¢ starqj sie opala¢ w ruchu, np. grajqc
w pitke lub ptywajgc
¢ jesli opalasz sie po raz pierwszy skroc
czas przebywania na storicu do minimum
¢ nie opalaqj sie w godzinach szczegdlnie silnego
nastonecznienia — w potudnie
¢ pij duzo ptyndw

¢ po kqgpieli stonecznej a przed wejsciem do wody
schtodz ciato wodq
% nie plazuj na wydmach i na pomostach

POPARZENIA SLONECZNE

Pamiegtaj:

* nie unikniesz poparzenia, nawet jesli zejdziesz ze slorca
kiedy poczujesz pieczenie. Pierwsze symptomy poparze-
nia sq odczuwalne dopiero po 2-5 godzinach;
wiece] promieniowania UV dociera wtedy, gdy slonce jest
wysoko nad horyzontem, w zwiqzku z tym nalezy unika¢
opalania w godzinach 11.00 — 15.00;
pogoda, joka panuje nad morzem przy lekkiej bryzie, nie
chroni przed oparzeniem slonecznym. Niska temperatura
daje jedynie zludne wrazenie, ze slofice nie jest wowczas
groine;
opalona skéra nie chroni przed stoficem. Naskorek zluszcza
sig¢ wiedy szybciej i nie stanowi odpowiedniej ochrony;
uZzywaj preparatow z filtrami UV, ktére chroniq skére pod-
czas opalania. Na
plozy otrzymu-
jemy dodatkowe
dawki promie-
niowania uv.

Docierajq  one

do nas nie tylko

joko promienie

bezposérednio

emitowane przez

slofice, lecz takze

odbite od piasku i wody;

chron oczy przed promieniami stonecznymi — nos okulary
przeciwsloneczne z filtrem UV,

opalaj sie w ruchu.




Skoki do wody

SKOKI DO WODY

nie skacz do wody w miejscach, ktérych nie znasz;

nie wchodZ do wody bezposrednio po positkach;

zawsze zwracaj vwage na znaki i flagi umieszczone w miejscu
kqpieliska;

nie kgp sie w poblizu sluz, tam, urzqdzen portowych oraz
regulacyjnych i toréw wodnych przeznaczonych do zeglugi;
jesli dlugo przebywales na storcu i Twoja skéra jest nagrzana,
przed wejsciem do wody ochtodz ciatlo. W tym celu posiedz
w cieniv lub powoli polewaj sie wodq, zaczynajqc od
koriczyn;

ptywajqgc na todziach, jachtach, kajakach i motoréwkach
zawsze zaktadaj kapok;

kgp sie¢ w miejscach do tego przeznaczonych, tylko pod
opiekqg ratownika!l!




HIGIENA OSOBISTA - WAZNE!

Chron stopy — uwazaj na grzybice!

Pamietai:

zawsze zaktadaj klapki pod prysznic;

vzywaj wytqcznie wlasnego recznika i mydta;

dbaj o dobre wysuszenie recznika, np. na storicu.

Grzyby bardzo

a ich zarodniki mogq
przetrwac w trudnych
warunkach nawet
przez wiele tygodni;
uzywaj tagodnie
dziatajqcych pre-
paratéw w pudrze,
kremie, aerozolu. Ich
zastosowanie zapo-
biega wystepowaniu

zakazen grzybiczych.

wilgotne

lubiq srodowisko,

PAMIETAJ O CHOROBACH
PRZENOSZONYCH DROGA POKARMOWA!

nie zapominaj o czestym myciv rgk, szczegdlnie

po powrocie z podwérka;

spozywaj produkty §wieze, odpowiednio przechowywane
i opakowane;

tatwo  psujgcych  sie

Zrezygnuj y4 produktow

i pochodzqcych z nieznanego Zrodiqg;

warzywa i owoce spozywaj dopiero po dokitadnym
umyciv;

unikaj spoZywania potraw sporzqdzonych
z surowych jaj, surowego i polsurowego miesa
oraz surowych ryb;

organizvj zabawy w czystych  piaskownicach,

niedostepnych dla pséw i kotow.



BEZPIECZNE GRZYBOBRANIE

* zbieraj tylko grzyby znane,
co do ktorych nie masz
waqtpliwosci;

nie oceniaj grzyboéw sobie
nieznanych na podstawie
smaku. Wiele grzybéw
trujqcych ma smak fagodny,
np. émiertelnie trujgcy mu-
chomor sromotnikowy;

» grzyby zbieraj wylqcznie do

lubianek lub

koszykéw, a nie do plastiko-
wych wiader i toreb foliowych,
w ktorych vlegajq

s

Zaparzeniu

I Zepsuciv;

przewiewnych

nie zbieraqj
grzybéw bar-
dzo miodych
oraz starych i przejrzalych, gdyz
latwo o pomylke w rozpoznaniu
gatunku;

nie niszcz zadnych grzybéw, takze
trujgcych, poniewaz sq potrzebne

w ekosystemie lesnym;

* w dniv zbioru oczy$¢ grzyby, obgotuj i jok najszyb-
ciej przygotuj z nich pofrawe;

* poniewaz grzyby psujq sie latwo i szybko, jedz je
bezposrednio po przyrzqdzeniv i nie przechowuj

zbyt diugo.

UWAGA - KLESZCZE!

Aby ustrzec si¢ przed ukluciem kleszcza, pamietaj:

vbierz sie odpowiednio. Ubranie powinno chronié cale
cialo, w tym takze glowe (czapka);

ubranie w jasnym kolorze znacznie vlatwia dostrzezenie
wedrujgcego po nim kleszcza;

stosuj Srodki odstraszajqce, ktérych substancje aktywne
powodujq, Zze czlowiek jest niewyczuwalny dla kleszczy;
obejrzy] starannie cale cialo po wyjsciv z lasu
lub parku. Szczegélnie sprawdZ glowe na granicy
wlosow | za uszami oraz te miejsca, gdzie skora jest
delikatna — pod kolanami, w pachwinach, na brzuchy;
jok najszybcie| usui kleszcza ze skéry. W tym celu
uchwyc go delikatnie pesetq przy samej skoérze
i wyciqgnij zdecydowanym ruchem;

nie smaruvj kleszcza tluszczem, poniewaz wéwczas dusi
sie on | wymiotuje, zwiekszajgc ryzyko zakazenig;
starannie
miejsce vklucig;
kleszcze przenoszq bak-
terie zwane kretkami

zdezynfekuj

Borrelia, ktore wywolujq
borelioze oraz wirusy
powodujqgce kleszczowe
zapalenie mézgu.

‘-’.




Oto kilka cennych rad 1 uwag jak spedzic
bezpiecznie wakacje:

1. Rower i wrotki, pitka

- Pamietaj, jezdnia to nie plac zabaw!
Zachowaj na niej wyjatkowa
ostroznosc!!!

- Nalezy korzystac ze sciezek
rowerowych!

- Nie pozyczaj roweru nieznajomym!

Zaktadaj kask rowerowy na gtowe!

- Podczas przechodzenia przez jezdnieg, korzystaj z przejsc dla pieszych!
- Graj w pitke daleko od ulicy!

- Uwazaj na jezdni biegnac po pitke!




Nad wod3

- Kgpiemy sie tylko w miejscach
oznakowanych i wyznaczonych do
ClE

- Nigdy nie skacz do wody w miejscach,
ktorych nie znasz dna!

- Stuchaj polecen ratownika!

- Kap sie w miejscach dozwolonych tylko pod opieka rodzicow!
- W wodzie badz ostrozny, nie utrudniaj kapieli innym!

- Dbaj o jej czystosc plazy!

- Przestrzegaj requlaminu kapieliska!




W goérach

. Zawsze idz szlakiem
wyznaczonym!

- Stuchaj sie opiekunal!
- Nie zbaczaj ze szlaku!

- Nie wyruszaj w gory
podczas burzy!




