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Wakacje to czas odpoczynku, zabawy i przygod. Korzystajac
z wakacyjnych przyjemnosci, nie zapominaj o bezpieczenstwie

wtasnym i innych:

ZAPAMIETAJ NUMERY TELEFONOW
ALARMOWYCH:

POLICJA - 997

STRAZ POZARNA - 998
POGOTOWIE RATUNKOWE - 999
WOPR, TOPR, GOPR - 985

Ogédlnoeuropejski Numer Alarmowy - 112
Inne numery alarmowe:

601 100 100 - numer ratunkowy nad wodq
(MOPR, WOPR)

601 100 300 - numer ratunkowy w gorach
(60PR, TOPR)

BEZPIECZNE WAKACJE
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1. Wybieraj bezpieczne miejsca do zabawy - z dala od ulic, mostéw, torow

kolejowych, zbiornikéw wodnych!

2. Zawsze informuj rodzicéw/opiekunow gdzie i z kim bedziesz przebywat!
3. Wracaj do domu zawsze o ustalonej porze, przed zapadnieciem zmroku.
4. Najbezpiecznie] jest bawié sie pod opieka dorostych, opiekundw.

5. Unikaj rozméw z obcymi ludZzmi. Nie przyjmuj od nich prezentéw, nie oddalaj

sie z nieznajomymi.

6. Ubieraj sie stosownie do temperatury panujacej na dworze.
7. Na jezdnie wchodZ uwaznie i spokojnie, rozejrzyj sie.

8. Uzywaj elementéw odblaskowych na odziezy zewnetrzne;.

9. Dbaj o zdrowie i higiene. Pamietaj o zasadach zdrowego stylu zycia
i odzywiania oraz o zachowaniu podstawowych zasad higieny, ktére pomogq

uchronié cie przed zachorowaniem.

Nad woda:

1. Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam gdzie jest ratownik
WOPR. Bardzo lekkomyslne jest ptywanie w miejscach, gdzie kapiel jest
zakazana. Informuja o tym znaki i tablice. Przestrzegaj regulaminu
kapieliska, na ktérym przebywasz. Stosuj sie do uwag i zalecen ratownika.

2. Nie ptywaj w wodzie o femperaturze ponizej 14 stopni (optymalna
temperatura 22-25 stopni).

3. Nie ptywaj w czasie burzy, mgty, gdy wieje porywisty wiatr.

4. Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejsciem do wody ochlap nig klatke
piersiowa, szyje i nogi - unikniesz wstrzasu termicznego, ktérego nasz
organizm bardzo nie lubi. Absolutnie zabronione sq skoki "na gtéwke". Moze
sie to skonczy¢ $miercia lub kalectwem.
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5. Nie wolno podtapiaé innych oséb korzystajacych z wody, spychaé ich do
wody z pomostéw, z materacy.

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

7. Kapiac sie na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok Ciebie. Moze sie
okaza(, ze ktos$ bedzie potrzebowat Twojej pomocy. Jezeli bedziesz w stanie
mu poméc - wuczynh to, ale w granicach swoich mozliwosci.
Jezeli nie bedziesz sie czut na sitach, to zawiadom inne osoby.

8. Nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Ptywanie po
zachodzie stofica jest niebezpieczne.

9. Jesli nie chcesz sie przeziebié, to po skohczonej kapieli przebierz sie w
suche ubranie, nie przebywaj w mokrych rzeczach na wietrze - mozesz
doprowadzi¢ do znacznego oziebienia organizmu.

1. Zachowaj umiar w przebywaniu na storcu.

2. No$ nakrycia gtowy i okulary przeciwstoneczne (UWAGA! Noszenie
ciemnych okularéw bez filtra jest szkodliwe. Zrenica, do ktérej dochodzi
mniej Swiatta, rozszerza sie, dzieki czemu do wnetrza oka wnika wiecej
promieni UV).

3. Unikaj wysitku w petnym stoncu.

4. Chrof sie w cieniu w godzinach 11.00-16.00, wtedy, gdy stonce jest
najmocnhiejsze.

5. Jesli musisz przebywaé na stoficu, stosuj filtry ochronne.
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Oparzenia stoneczne

W razie znacznego bélu lub wystapienia pecherzy, trzeba zwrécié sie do
lekarza. Z naturalnych sposobow tagodzenia oparzeh stonecznych mozna
poleci¢ oktady z kefiru lub jogurtu. Nie wolno wychodzi¢ na stoice, dopdki
hie ustapi zaczerwienienie i wrazliwo$¢ na ucisk.

Udar stoneczny

Pierwszym jego objawem jest zmeczenie, ostabienie, blados$¢ skory, silne
pocenie, ptytki i szybki oddech, bdle gtowy, wysoka temperatura ciala,
mdtosci, a nawet wymioty. W tym wypadku chory powinien byé natychmiast
przeniesiony w zacienione, przewiewne miejsce. Ktadziemy go w pozycji
potlezacej, ktadziemy zimny kompres lub owijamy ciato zmoczonym w zimnej
wodzie recznikiem. Podajemy (tylko osobie przytomnej) napoje, najlepiej
wode, sok owocowy lub pomidorowy. Osoba ta powinna by¢ zbadana przez
lekarza.

W gorach:

Zanim wyjdziesz w géry, sprawdZ prognoze pogody - w przypadku
wysokiego zagrozenia lawinowego lub innych niebezpieczenstw
zrezyghnuj z wycieczki.

Przygotuj sie - zapoznaj sie z najwazniejszymi informacjami o masywie
gorskim, w ktory sie wybierasz.

Nie wychodz samotnie w géry, bezpieczniej i$¢ w towarzystwie.
Wychodzac w gory, w miejscu pobytu, zawsze pozostaw wiadomos¢ o
trasie swojej wycieczki i planowanej godzinie powrotu.

Dopasuj rodzaj szlaku do wiasnych mozliwosci - weZ pod uwage swoje
zdrowie, kondycje, wiek, a takze warunki atmosferyczne.

Podstawa dla kazdego mitosnika gér jest wygodne obuwie.
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W Twoim plecaku powinny sie takze znalezé: kurtka chroniaca przed
opadami i wiatrem, zapasowa ciepta odziez (m.in. skarpety, rekawiczki
i czapka), podreczna apteczka, jedzenie i napoje, latarka, mapa, kompas
oraz telefon komérkowy - z natadowang bateriq i zapisanymi numerami

alarmowymi.

Covid-19
Pamietaj o tym, ze pandemia nadal trwa.

Stosuj zasady higieny, no$ maseczke,
zachowuj wymagany odstep.

Jesli nie jeste$ w stanie na Swiezym powietrzu  wiisterstwo zirows
utrzymac¢ 2-metrowego dystansu od innych
- na przyktad na zattoczonym chodniku — wowczas

MUSISZ ZASEONIC USTA I NOS!

v\
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Zastanianie ust i nosa to wazne uzupetienie

o profilaktyki przeciwko koronawirusowi
®
—
X
£2
Zachowania Zastaniania ust Regularnego Unikania
bezpiecznego dystansu podczas kaszlu mycia rak dotykania
miedzy ludZmi i kichania okolic oczu i ust
o° /NN
Ministerstwo Zdrowia

Splec palce
i namydl je.

Namydl obydwie
wewnetrzne
powierzchnie dtoni.

ZwilZ rece ciepta
woda. Natéz
mydto w ptynie
w zagtebienie
dtoni.

Namydl kciuk Namydl wierzch Namydl| obydwa
jednej dtoni jednej dtoni nadgarstki.
druga reka wnetrzem drugiej

i na przemian. dtoni i na przemian.

Sptucz starannie Nie zapomnij umyc tych obszarow:

dionie, zeby usunaé
mydto. Wysusz je
starannie.

Gtowny Inspektorat Sanitarny O/G\S_gov o/G\Sgovpl @/Gis_gov_pl g/gis.gov.pl
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Jak skutecznie dezynfekowac rece?

Uzyj srodka do dezynfekcji rak,
ktory zawiera co najmniej 60% alkoholu.

Czas trwania:
do wyschniecia
dtoni

B Nanies taky ilosc
i ", preparatu, aby dionie
! il | ' byty calkowicie
' | zwilzone
'~. 4
/
\M‘m. o :

Pocieraj dioni o dton
rozprowadzajgc

\ preparat na cala

I powierzchnie

5 H'a Pocieraj wewnetrzng
al |, czescig prawej
; \ dioni o grzbietowsg
A | czesc lewej dioni
" | i odwrotnie
rd
P

1 wewnetrznymi
\ czesciami dioni

- Pocieraj gorng czeic
v palcow prawej dioni
. o wewnetrzng czesd
" lewej dionii odwrotnie

""\a Ruchem obrotowym
" pocieraj keiuk lewej
\ dioni wewngtrzng
| czescia prawej dioni
i odwrotnie

Ruchem okreznym
opuszkami palcow
prawe] dioni pocieraj
wewnetrzne zagltebienie
lewej ditoni | odwrotnie

Po wyschnieciu rece
=3 zdezynfekowane

N\

Mnisterstwo Zorowia
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Jak prawidtowo
natozyc i zdjac rekawice

World Health
rganization

\ Przed natozeniem na dtonie rekawic doktadnie umyj
' rece woda z mydtem przez minimum 20 sekund

S
7

N

7 - 7 T
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% H_’c:')_:_—’! = ; T & ¢ =
\{’f_, = ! it
(1) O 2 | (3]
Wyjmij rekawice Uchwy¢ ja w miegjscu, w ktdrym Natoz pierwsza rekawice
z opakowania powinien znajdowac sie nadgarstek
a5 i ptynnym ruchem wsun ja na dton oy S
_J(/\\\ ~— ‘\“‘;\ >/

BN =y
4 5
Druga rekawice Odwin zewnetrzna powierzchnie naktadanej rekawicy
wyjmij gota dtonia zgietymi palcami dtoni w rekawicy i natéz na druga reke
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f,,""'* — /-_/1// %\/,/
(7 A\ — (

D -
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Ztap palcami jedna rekawice Trzymaj zdjeta rekawice w rece Wrzuc zdjete =)

na wysokosci nadgarstka w rekawiczce i ruchem slizgowym rekawice do E

i Sciagnij ja wywracajac wiéz palce gotej reki miedzy rekawice kosza =

rekawice wewnetrzna strona a nadgarstek. Zdejmij druga E
na wierzch rekawice zdejmujac ja wzdtuz dtoni,

a nastepnie naciagnij na trzymana
w palcach rekawice

Nie wrzucaj . .
rekawiczek Nie dotykaj twarzy

do toalety! w rekawiczkach!

Gtowny Inspektorat Sanitarny O/G\S_gov O/G\Sgovpl /G\S_gov_pl g/gis.gov.pt
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