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, czasami konczy sie kalectwem
eciem - nie skaczcie do wody w akwenie, ktorego nie znacie! Zawsze
pod opieka kogos dorostego

] 6. Wasze zainteresowania sa 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 fatwopalnymi. Bez
konsultacji z opiekunami nie zazywajcie zadnych lekow. Zawsze
uwazajcie na elektrycznosc i gaz
7. Badzcie odpowiedzialni. Starajcie sie przewidzie¢ mozliwe
konsekwencje waszych zachowan




B8Zpieczny wyp pczynek nad woda

dzaniu wolnego czasu nad wodg. Pamietajmy, ze

i naszych dzieci nad wodg zalezy w duzej mierze od
jmy podstawowych zasad podczas wypoczynku
nej kapieli:

zonych czyli tam, gdzie
a ktéorym \
1 ratownika.

w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow
e wystepuja zawirowania wody lub
Plywaj w miejscach dobrze znanych.

* Nie skacz do v ody w miejscach nieznanych. Moze sie
to skonczy¢ Smiercia lub kalectwem. Absolutnie

zabronione sa w takich miejscach skoki "na gléwke". ] [




czny wypoczynek nad woda

rzetapianie innych osob korzystajacych z wody oraz
y z pomostow i materacy.

dmuchany nie stuzy do wyplywania na gleboka wode,
iwane koto.

zyvciu alkoholu.

acaj uwage na osoby obok nas. Moze sie

¢, ze ktos bedzie potrzebowat pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu

to uczyn to, ale w granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie bedziesz sie
sifach, to zawiadom inne osoby.

ceniaj swoich umiejetnosci ptywackich. Jezeli chcesz wybrac sie na
rase ptywacka, ptyn asekurowany przez 16dz lub przyna]mme] w
ystwie jeszcze jednej osoby. Na glowie powiniene$ mie¢ zatlozony
bys byt widoczny dla innych w wodzie. Mozesz do tego celu uzy¢

\ 11. Nie wyplywaj za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Ptywanie po
. zachodzie storica jest niebezpieczne.

Nad woda zawsze trzeba zachowac ostroznosc i zdrowy rozsadek!!! To nam
zapewni bezpieczenstwo. Przestrzeganie tych kilku podstawowych zasad
przyczyni sie do zwiekszenia naszego bezpleczenstwa a tym samym na pewno
po weekendowym wypoczynku i wakacjach wrocimy szczesliwi, fadnie opaleni,
ze wspanialymi wspomnieniami.



BEZpIeczny wypoczynek nad woda

Plywaku mtody

NIGDY
NLE SKACZ
NA GLOWE

do nieznanejwody

PAMIETAJ!

@ kgp sie tylko w miejscach strzezonych
przez ratownikbw wodnych
¢ stosuj sie do regulaminu kgpieliska
" ipolecen ratownikow wodnych

'h ¢ nie zaktécaj wypoczynku
i kgpieli innych oséb
¢ nie hatasuj
¢ nie za$miecqj terenu
¢ nie wszczynagj fatszywych olarméw
¢ nie skacz do nieznanej i ptytkiej wody
¢ nie kgp sie sam

¢ korzystaj z urzgdzen

oraz sprzefu 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




¢ przed opalaniem zabezpiecz skére kremem

lub olejkiem z filtrem

@ korzystqj z przykrycia gtowy i okularéw
przeciwstonecznych

¢ starqj sie opalaé w ruchu, np. grajgc
w pitke lub ptywajgc

¢ jesli opalasz sie po raz pierwszy skroc
czas przebywania na storicu do minimum
¢ nie opalaj sie w godzinach szczegdlnie silnego
nastonecznienia — w potudnie
¢ pij duzo ptyndw

# po kqgpieli stonecznej a przed wejiciem do wody
schtodz ciato wodq
# nie plazuj na wydmach i na pomostach

Becwere symptomy poparze-

b po 2-5 godzinach;
UV dociera wtedy, gdy storice jest
Aw zwiqzlm z tym nalezy unikaé

morzem przy lekkiej bryzie, nie
slonecznym. Niska temperatura

nie, ze slofice nie jest wowczas

i przed sfoficem. Naskérek zluszcza

:i nie stanowi odpowiedniej ochrony;
w z filtrami UV, ktére chroniq skére pod-




d>KOKI do wody

SKOKI DO WODY

nie skacz do wody w miejscach, ktérych nie znasz;

nie wchodzZ do wody bezposrednio po positkach;

zawsze zwracaj uwage na znaki i flagi umieszczone w miejscu
kgpieliska;

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

pltywajqc na todziach, jachtach, kajakach i motoréwkach
zawsze zakladaj kapok;

kqp sie¢ w miejscach do tego przeznaczonych, tylko pod
opiekq ratownikall!




HIGIENA OSOBISTA - WAZNE!

Chron stopy — uwazaj na grzybice!
Pamietaij:
zawsze zaktadaj klapki pod prysznic;
vzywaj wylqcznie wlasnego recznika i mydiq;
dbaj o dobre wysuszenie recznika, np. na sfoicu.
Grzyby bardzo lubiq  wilgotne srodowisko,
a ich zarodniki mogq
przetrwaé w trudnych
warunkach nawet
przez wiele tygodni;
uzywaj tagodnie
dzialajqcych pre-
paratébw w pudrze,
kremie, aerozolu. Ich
zastosowanie zapo-
biega wystepowaniu

zakazen grzybiczych.

Higiena

PAMIETAJ O CHOROBACH

PRZENOSZONYCH DROGA POKARMOWA!

nie zapominaj o czestym myciu rgk, szczegdlnie
po powrocie z podwérka;

spozywaj produkty §wieze, odpowiednio przechowywane
i opakowane;

zrezygnuj z  produktéw  latwo  psujqcych  sie
i pochodzqcych z nieznanego Zrédta;

warzywa i owoce spozywaj dopiero po dokiadnym
umyciv;

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

organizuj zabawy w  czystych  piaskownicach,
niedostepnych dla pséw i kotéw.



jqce, ktérych substancje aktywne
:laﬂ Iﬂewycnmolny dlo kleszczy;

* grzyby zbieraj wylqcznie do
lubianek lub  przewiewnych : 8
koszykéw, a nie do plastiko- : 'w te miejsca, gdzie skéra jest
h it N = %
wych wiader ! z::;:::’w‘/d; anami, w pachwinach, na brzuchy;
 kleszcza ze skéry. W tym celu

zaparzeniuv _ :
ize:sodu; ' go delikatnie pesetq przy samej skorze
* nie zbieraj qgnij zdecydowanym ruchem;

grzybéw bar- i deszczc

dzo miodych

oraz starych i przejrzalyc

latwo o pomyltke w |

gatunku;
* nie niszcz zochydu grzybé

w dniv zbioru oczyé¢ grzyby, ob:
ciej przygotuj z nich pofrawe;
poniewaz grzyby psujq sig lc
bezposrednio po p zqdzeniv

zbyt dlugo.




WIONIIka cennych rad i uwag jak

- - el

Graj w pitke daleko od ulicy!
- Uwazaj na jezdni biegnac po pitke!



w miejscach dozwolonych tylko pod opieka
rodzicow!

- W wodzie badz ostrozny, nie utrudniaj kapieli innym!
- Dbaj o jej czystosc plazy!

- Przestrzegaj requlaminu kapieliska!




szlakiem
wyznaczonym!
-Stuchaj sie
piekunal!

- Nie zbaczaj ze

_ laku!

Nie wyruszaj w
gOry podczas burzy!




