BEZPIECZNE
WAKACJE §

Z & A\

Drogi uczniu. Przygotowalismy dla ciebie zestaw 25 najwazniejszych zasad obejmujacych
kluczowe obszary letniego wypoczynku. Wiedza ta pozwoli ci na bezpieczne spedzenie
wakacji oraz pomoze uniknac trudnych sytuacji i niebezpieczenstw.

Bezpieczenstwo nad woda

1. Ptywaj tylko w wyznaczonych miejscach — korzystaj z kapielisk strzezonych przez
ratownikow.

2. Stopniowo schfadzaj ciato - przed wejsciem do wody optucz kark i klatke piersiowg,
aby unikna¢ szoku termicznego.

3. Stosuj sie do flag — absolutnie nie wchodz do wody przy czerwonej fladze.

4. Nigdy nie skacz do wody na gtéwke — skoki "na gtdwke" w nieznanych miejscach to
gtéwna przyczyna urazoéw kregostupa i kalectwa.

5. Zawsze uzywaj kapokow — dotyczy to ptywania na tddkach, kajakach czy rowerach
wodnych, nawet jesli dobrze ptywasz.

Ochrona przed storicem

1. Chron skore kremami z filtrem — uzywaj kreméw z wysokim faktorem UV (najlepiej
50+) i nakfadaj je co kilka godzin

2. Nos nakrycie gtowy i okulary — czapka, kapelusz lub chustka chronig przed udarem
stonecznym, a okulary z filtrem przed uszkodzeniem wzroku Pacjent gov.

3. Unikaj stonnca w potudnie — ogranicz przebywanie na stoncu miedzy godzing 10:00
a 14:00

4. Nos odziez, ktéra chroni przed stoncem - Zaktadaj jasne, przewiewne ubrania z
naturalnych tkanin, dobrze przepuszczajacych powietrze.

5. Chron oczy okularami - No$ okulary przeciwstoneczne, ktére maja
filtry UV chronigce przed stoncem



Bezpieczenstwo w podrozy

1.

Zapinaj pasy i kask — zawsze upewniaj sie, ze wszyscy w pojezdzie majg zapiete pasy,
a podczas jazdy na rowerze/hulajnodze masz zatozony kask.

Uwazaj na drodze — przestrzegaj przepisow ruchu drogowego i pamietaj o uzywaniu
elementow odblaskowych po zmroku, takze w terenie zabudowanym.

Prawidtowo przekraczaj jezdnie — przechodz przez jezdnie krok po kroku korzystajgc
z miejsc wyznaczonych.

Zawsze informuj o planach — informuj rodzicéw gdzie doktadnie sie wybierasz i kiedy
wrdcisz.

Pamietaj numery alarmowe — zapisz w telefonie oraz zapamietaj numer alarmowy
112 dla Polski i catej Unii Europejskiej.

Ochrona w terenie i w gérach

1.

Wybierz odpowiedni cel wycieczki — zaplanuj trase ktéra bedzie odpowiednie dla
Twojego poziomu kondycji, doswiadczenia i predyspozycji psychicznych.

Sprawdz prognoze pogody — w gérach warunki zmieniajg sie btyskawicznie, wiec
wyijscie na szlak zawsze uzalezniaj od aktualnych komunikatow.

Odpowiedni ubidr i buty — w géry zawsze zaktadaj stabilne obuwie za kostke oraz
zabierz odziez chronigcg przed wiatrem i deszczem.

Zabierz prowiant i natadowany telefon — miej w plecaku zapas wody, kaloryczne
przekaski, apteczke i powerbank.

Trzymaj sie szlakdw — zbaczanie z wyznaczonych tras grozi zagubieniem sie lub
wejsciem w trudny, niebezpieczny teren.

Zadbaj o zdrowie

1.

Chron sie przed kleszczami i owadami — Po kazdej wycieczce doktadnie sie obejrzyj i
sprawdz, czy nie masz kleszcza. Dbaj o odpowiedni strdj i uzywaj repelentéw. Gniazda
szerszeni i 0s omijaj z daleka.

Uwazaj co jesz — nie spozywaj zepsutej zywnosci i niewiadomego pochodzenia. Nie
zbieraj owocéw i grzybow ktdrych nie znasz.

Pamietaj numery alarmowe.

Pij wode — spozywaj odpowiednie ilosci ptynéw. Szczegdlnie w upalne dni zabezpiecz
wiasciwg ilos¢ wody aby nie doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu.

Badz ostrozny — Podczas zabaw i aktywnosci wykazuj sie rozsgdkiem. Nie tam
przepisow. Staraj sie przewidywad konsekwencje swoich dziatan.



SZANOWNY RODZICU POLECAMY STRONY INTERNETOWE
DEDYKOWANE WYPOCZYNKOWI

https://www.gov.pl/web/gov/sprawdz-autobus - Tu mozna sprawdzi¢ srodek
transportu (dane o badaniu technicznym, informacje o polisie OC etc.).

https://www.gov.pl/web/edukacja/pytania-i-odpowiedzi-w-sprawie-organizacji-
wypoczynku-dzieci-i-mlodziezy - Pytania i odpowiedzi w sprawie organizacji wypoczynku
dzieci i mtodziezy.

https://odyseusz.msz.gov.pl/ - Rejestracja wyjazdu za granice.

https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych - Informacje dla
podroéznych.

https://www.gov.pl/web/mswia/system-powiadamiania-ratunkowego - System
powiadamiania ratunkowego.

https://www.gov.pl/web/rch - Rzagdowe Centrum Bezpieczenstwa.

https://www.gov.pl/web/gis/patent-na-bezpieczne-wakacje - Patent na bezpieczne
wakacje.

https://www.gov.pl/web/rcb/wakacje--wypoczywaj-bezpiecznie - Bezpieczne wakacje.

https://www.gov.pl/web/psse-golub-dobrzyn/wakacje-bez-ryzyka-dopalacze-i-narkotyki -
Wakacje bez ryzyka (uzaleznienia).

https://www.gov.pl/web/poradnikbezpieczenstwa - Poradnik bezpieczenstwa.

TELEFONY ALARMOWE:
e 112 NUMER ALARMOWY
e 998 STRAZ POZARNA

e 601 100 300 GOPR/TOPR lub za pomoc3a darmowej aplikacji RATUNEK (w trakcie zgtoszenia
wypadku podaje doktadng lokalizacje osoby dzwonigcej). Wersja na telefony z systemem
Android lub z systemem iOS dla telefonédw iPhone.

e Darmowa aplikacja RSO Regionalny System Ostrzegania, ktdra informuje o zagrozeniach na
terenie Polski. Wersja na telefony z systemem Android lub z systemem iOS dla telefonéw
iPhone.

Zrédto: KGP, GIS, MSZ, MEN, RCB
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