BEZPIECZNE WAKACJE

Po dziesieciu miesiacach ci¢zkiej pracy i stresow nadchodzi tak wyczekiwany przez
wszystkich uczniow czas - WAKACJE. Bedzie to czas zabawy i nowych przezy¢.
Korzystajac z czasu wolnego nie zapominajcie jednak o bezpieczenstwie Waszych dzieci.
Kazdy z Was musi zwraca¢ uwage na rozne zagrozenia podczas wakacyjnego
wypoczynku, aby po jego zakonczeniu pozostaty tylko dobre wspomnienia.

ZASADY BEZPIECZENSTWA
1. Wakacje w gorach

e Aby bezpiecznie chodzi¢ po gorach trzeba mie¢ kondycje, a takze duza wiedz¢ na
temat tego, jak robi¢ to bezpiecznie, nie oznacza to wcale, ze taki sposob spedzania
wolnego czasu ograniczony jest do niewielkiej 1 waskiej grupki osob.

e Wybierajac si¢ w podroz po gorskich szlakach nalezy zaopatrzy¢ sie w dobre buty i
ubranie.

o Pamigtaj, Zeby nie wyrusza¢ w gory bez opieki dorostych.

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

o Ruszajac ze schroniska dla wlasnego bezpieczenstwa warto powiedzie¢ dokad idziemy
1 jakimi szlakami, zapamigtaj numer alarmowy GOPR.

o Wyruszaj w gory rankiem, gdyz pogoda najczgsciej psuje si¢ po potudniu.

e Miej ze sobg na wszelki wypadek latarke, plandeke przeciwdeszczowg oraz ciepte
ubrania, nawet jesli jest lato.

e Przede wszystkim, jezeli nie czujesz si¢ na sitach i8¢ jakims szlakiem, nie idz albo
wyrusz w grupie z bardziej doswiadczonymi wspinaczami.
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2. Wakacje nad morzem, jeziorem, rzeka

Zasady bezpiecznej kapieli

Plywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam, gdzie jest ratownik WOPR.

Nie wchodz do wody tam, gdzie kapiel jest zakazana. Informuja o tym znaki i tablice. Zanim
wejdziesz do niestrzezonych zbiornikow dorosli kazdorazowo powinni sprawdzi¢ glebokos¢ i
strukture dna.

Przestrzegaj regulamin kapieliska, na ktorym przebywasz. Stosuj si¢ do uwag i zalecen
ratownika.

Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura 22-25 stopni).
Nie ptywaj w czasie burzy, mgly, gdy wieje porywisty wiatr.

Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wej$ciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje i
nogi — unikniesz wstrzasu termicznego, niebezpiecznego dla naszego organizmu.

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

Nie skacz do wody w migjscach nieznanych. Moze si¢ to skonczy¢ $§miercig lub kalectwem.
Nie baw sie w przytapianie innych osob korzystajacych z wody, spychanie do wody z
pomostow, z materacy. To niebezpieczne!

Kapiac si¢ na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas. Kto§ moze potrzebowaé Twojej
pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu pomoc to uczyn to, ale w granicach swoich mozliwos$ci.
Jezeli nie bedziesz si¢ czut na sitach to zawiadom inne osoby.

Nie ptywaj bezposrednio po positku — zimna woda moze doprowadzi¢ do bolesnego skurczu
zotadka, co moze ponie$¢ za sobg bardzo powazne konsekwencje.

Po kapieli nie jest wskazany duzy wysilek fizyczny.

Nie przebywaj w wodzie zbyt dugo ani tez nie wchodz do niej po zbyt krotkiej przerwie.
Intensywny wysitek wzmaga taknienie i dlatego po ukonczeniu ptywania nalezy zje$¢ positek.
Dzieci powinny co$ zjes¢ obowigzkowo.

Nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnigciu zmroku. Ptywanie po zachodzie stonca jest
niebezpieczne.

Zasady bezpiecznego przebywania na stoncu

Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.

Nos$ nakrycia gtowy i okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularéw bez filtra
jest szkodliwe. Zrenica, do ktorej dochodzi mniej §wiatla, rozszerza sig, dzigki czemu do
wnetrza oka wnika wigcej promieni UV).

Unikaj wysitku w pelnym stoncu.

Chron sie w cieniu w godzinach potudniowych.

Jesli musisz przebywaé na stoncu, stosuj filtry ochronne.3. Aktywne wakacje

Zasady bezpiecznej jazdy na rowerze

Uzywaj sprawnego i w pelni wyposazonego roweru.

W czasie jazdy uzywaj kasku.

Doktadnie rozejrzyj si¢ zanim ruszysz.

W miar¢ mozliwosci korzystaj z drogi dla rowerow.

Przestrzegaj przepisow drogowych, obowiazuja one takze rowerzystow.
Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podworek i bocznych ulic trzymaj zawsze dton na
hamulcu.

Nie wymuszaj pierwszenstwa przejazdu.

Sygnalizuj odpowiednio wczesnie wszystkie skrety.

Nigdy nie $cinaj zakretow.

W czasie jazdy zawsze uwaza;j!



e Na podwoérku

e Podworko to znakomite miejsce na zorganizowanie zabawy, powinno by¢ potozone z daleka
od jezdni, ruin, wykopow.

e Bawiac si¢ na podworku nie rozmawiaj z obcymi i nie pozwol, aby wypytywali si¢ o
mieszkanie i Twoich rodzicow.

e Zwracaj uwagg na nieznajomych krecacych si¢ w poblizu mieszkania. Moze to by¢
wlamywacz. Sprébuj zapamieta¢ wyglad obcego. W razie potrzeby zaalarmuj dorostych.

4. Wakacje w domu
Zabawa

e Mieszkanie jest wspaniatym miejscem do organizowania ciekawych, bezpiecznych zabaw.
e Pamictaj jednak, Ze sg rzeczy, ktorych musisz si¢ bezwzglednie wystrzega¢ w swoich
zabawach. Sg to:

1) gaz — mozesz si¢ nim zatru¢ lub spowodowa¢ wybuch,
2) prad elektryczny — moze Ci¢ porazic,

3) ogien — mozesz spowodowaé pozar,

4) woda — mozesz zala¢ mieszkanie,

5) ostre przedmioty — grozg zranieniem,

6) lekarstwa — mozesz si¢ nimi zatruc.

Obcy puka do Twoich drzwi

o Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie do drzwi sprawdz, kto to. Wyjrzyj przez okno
lub spojrz przez wizjer w drzwiach. Jezeli jest to osoba, ktorej nie znasz: Nie otwieraj
drzwi!!!

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

WAZNE TELEFONY

112 — telefon alarmowy stuzb ratowniczych

997 — telefon alarmowy Policji

998 — telefon alarmowy Strazy Pozarnej

999 — telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego
601 100 100 — telefon alarmowy WOPR

800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Pamigtaj, ze Zadna zasada nie daje 100% szans na uniknigcie zagrozen, ale z pewnos$cia
zmniejsza, mozliwos¢ stania si¢ ofiarg.

Zyczymy Wam cudownych, niezapomnianych, petnych wrazen i nowych doswiadczen, a
przede wszystkim bezpiecznych wakacji!

zrodto: http://www.nasztomaszow.pl/na-sygnale/bezpieczne-wakacje



