JAK BEZPIECZNIE SPEDZIC
WAKACJE

..NAD WODA:

o Plywaj tylko w miejscach do tego przeznaczonych, strzezonych. Tam \

czuwa ratownik!

Nie wchodz do wody tam, gdzie kapiel jest zakazana. Informuja o tym
znaki

i tablice.
Przestrzegaj regulaminu kapieliska na ktéorym przebywasz. Stosuj sie
do uwag

i zalecen ratownika.

Jesli widzisz czerwong flage - oznacza ona zakaz kapieli. Biata flaga -
mozna $miato pluskac sie w wodzie.

Zawsze wchodz do wody pod opieka dorostych.

Po dtugim lezeniu na stornicu wchodz do wody powoli, stopniowo, zeby
organizm zdotat przygotowaé si¢ na zmiane temperatury, unikniesz
wstrzasu termicznego.
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PP ... NASEONCU:

Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu, stosuj specjalne kremy z filtrami
ochronnymi UVA i UVB.

Nos nakrycia glowy i okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularéw
bez filtra jest szkodliwe. Zrenica, do ktérej dochodzi mniej $wiatta, rozszerza sie,
dzieki czemu do wnetrza oka wnika wiecej promieni UV).

Wystrzegaj sie przebywania na storicu miedzy godzing 11% a 15%, kiedy jest

najwieksze nastonecznienie.
= Unikaj wysitku w petnym stoncu.

... W LESIE:

"! e Wchodzac do lasu czytaj i stosuj sie do
informacji  zamieszczanych na tablicach
informacyjnych.

o Nie zbieraj i nie jedz jakichkolwiek leSnych
owocdow oraz grzybow, ktére moga okazaé sie
trujace.

|' o Nie krzycz w lesie, poniewaz mozesz

sploszy¢ zwierzyne.

¢ Nie niszcz doméw zwierzat.

o Jesli spotkasz dzikie zwierze spokojnie wycofaj sie z tego miejsca.

e Nie schodz z wyznaczonych szlakéw i Sciezek.

¢ Nie zostawiaj Smieci.

e Ogniska mozna rozpalac tylko w specjalnie wyznaczonych do tego miejscach, a
po zakonczeniu wygasi¢ woda.



. W GORACH:

e Wybierajac sie w podréz po gorskich
szlakach zaopatrz sie
w odpowiednie buty i ubranie.

e Pamietaj, zeby nie wyrusza¢ w gory bez

opieki dorostych.

e Co wazne pogoda w gérach moze zmieni¢
sie niezwykle szybko, silny wiatr halny moze utrudni¢ poruszanie sie, a takze
doprowadzi¢ do szybkiego wyziebienia organizmu, z kolei stonce to ryzyko
odwodnienia oraz poparzen stonecznych.

o Miej ze soba na wszelki wypadek latarke, ptaszcz przeciwdeszczowy oraz ciepte
ubrania, nawet jesli jest lato.
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... NA PODWORKU:

e Przechodz przez jezdnie w miejscach do tego
wyznaczonych, zachowaj ostroznos¢, nigdy nie
ﬂ ﬂt . wchodz na jezdnie bezposrednio przed jadacym
A pojazdem.
e Badz widoczny na drodze.
e Przed wyjSciem na podwdrko dobierz
odpowiednio ubranie do warunkéw panujacych

na zewnatrz.

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

e Zawsze uwazaj w czasie jazdy na rowerze. Uzywaj kasku, przestrzegaj przepisow
drogowych, jezeli to mozliwe korzystaj z drogi dla rowerdw, doktadnie rozejrzyj
sie zanim ruszysz.

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

¢ Nie przyjmuj jedzenia, napojéw ani stodyczy od nieznanych os6b.

e Unikaj kontaktu z dzikimi zwierzetami, bezpanskimi psami, ktére cho¢ mite
i spokojne moga by¢ niebezpieczne i dotkliwie Cie pogryzé czy zarazié



wscieklizna. W razie kontaktu z psem zachowaj spokéj, nie uciekaj, nie krzycz,
nie wykonujcie szybkich ruchow. Jezeli pies zaatakuje przyjmij postawe zétwia.
Kucnij, zwincie si¢ w kiebek, chroniac gtowe.

¢ Dbaj o higiene i czysto$¢ swoja i otoczenia.

... WDOMU:

o Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie
do drzwi sprawdz, kto to. Wyjrzyj przez okno lub
spojrz przez wizjer w drzwiach. Nie wpuszczaj do
mieszkania oséb nieznajomych !!!

e Przygotuj kartke z najwazniejszymi
numerami telefonow, pod ktére mozesz zadzwoni¢ w razie potrzeby. Jezeli nie
masz w domu telefonu, a co$ Ci zagraza — zaalarmuj sasiadow.

e Wychodzac z domu zamknij dokfadnie drzwi.

e Nie baw sie gazem, pradem i zapatkami. Gaz — mozesz sie nim zatru¢ lub
spowodowaé¢ wybuch, prad elektryczny — moze Cie porazi¢, ogien — mozesz
spowodowacé pozar.

WAZNE TELEFONY

112 StUZBY RATOWNICZE
997 POLICJA

998 STRAZ POZARNA

999 POGOTOWIE RATUNKOWE
601 100 100 WOPR




