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WAKACJE TO OKRES, W KTORYM ZNAJDUJEMY CZAS NA ZABAWE,
RELAKS I DROBNE SZALENSTWA.

Nie mamy obowigzkéw zwigzanych ze szkota i nauka, wigc mozemy bez ograniczen
planowac najrozniejsze przygody, w ktérych bedziemy bra¢ udziat. Niektorzy spotykaja si¢ z
przyjacioimi i wspodlnie §wietnie si¢ bawig, inni wybierajg si¢ na rodzinne wyjazdy. Nikt nie
siedzi w domu, kiedy za oknem mamy stoneczna, pigkna, zachecajaca do wyjscia pogode.
Jednak wszyscy musimy pamictac, ze dobra zabawa nie zwalnia nas z obowigzku dbania o
swoje 1 innych bezpieczenstwo. Jak powinnisSmy postepowac, aby wakacje zawsze kojarzyty
nam si¢ z samymi przyjemnosciami? Wystarczy wykaza¢ zdrowy rozsadek i pamigtaé¢ o

kluczowych zasadach bezpieczenstwa.

NAD MORZEM

Morze to potgzny zywiot, z ktérym trzeba si¢ liczy¢. Pamigtajmy zatem o kilku istotnych
regutach:

e Kapmy si¢ tylko w miejscach dozwolonych i pod opieka dorostych. Jesli miejsca
strzeze ratownik — zawsze stosujmy si¢ do jego polecen.

e Miejsce na kapiel musi by¢ bezpieczne. Dlatego nie wolno si¢ kapaé przy $luzach,
mostach, budowlach wodnych, portach, zaporach, a takze w brudnej wodzie i tam,
gdzie sg silne wiry 1 prady.

e Nigdy nie kapmy si¢ w rwacych rzekach, bo wystarczy poslizgna¢ si¢ na kamieniu,
zeby porwal nas nurt. Idac na plazg, nie zapominajmy o kremie z filtrem UV. Ciato
nasmarujmy juz okoto 20-30 minut przed wyjSciem na slonce, czynnos$¢ te
powtarzajac co 2-3 godziny i1 po kazdym wyjsciu z wody.

e Chcac uchroni¢ si¢ przed udarem, miedzy godzing 11 a 16 ukryjmy si¢ w cieniu.

e Nie zapominajmy o okularach przeciwstonecznych i lekkim nakryciu gtowy.

e Pamigtajmy, by zabra¢ ze sobg wode oraz co$ do jedzenia.

e Nie wchodZzmy do morza podczas burzy, deszczu lub mgty.
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Jesli dlugo przebywali$my na stoncu — poczekajmy chwilg w cieniu, zanim wejdziemy
do wody. Pozwoli nam to unikngé¢ szoku termicznego.

Nie ptywajmy w poblizu wodorostow. Zwracajmy uwage na dno i uksztattowanie
zbiornika.

Plywajmy wylacznie w obszarze wyznaczonym przez boje.

Skoki do wody wydaja si¢ §wietng rozrywka, ale przy odrobinie pecha mogg skofczy¢
si¢ trwalym kalectwem.

Wybierajac si¢ na kajaki, 16dki czy rowery wodne, zawsze zakladajmy kapok.
Pamigtajmy tez, aby nie ptywaé¢ wieczorem 1 po zmroku. To niebezpieczne i tatwo

zgubic¢ si¢ na wodzie.

W GORACH

Jednym z najwigkszych zagrozen w gorach jest zmieniajaca si¢ w szybkim tempie pogoda.
Przed kazda gorska wycieczka dowiedzmy si¢, jakie sa przewidywane warunki

atmosferyczne!

Zawsze pami¢tajmy o naladowanej komoérce z numerem GOPR - 601 100 300.
Najlepiej wyruszajmy juz wezesnym rankiem.

Zaplanujmy trase, uwzgledniajac swoje umiejetnosci, pogode oraz godzing zachodu
stonca.

Sprawdzmy, czy na wybranym przez nas szlaku sa jakie§ schroniska, szatasy,
le$niczéwki itp., w ktorych mozna si¢ schronié, jesli nagle zmieni si¢ pogoda.

Przed gorska wedréwka spakujmy do plecaka mape.

Zabierzmy ze soba: zapasowe skarpetki, czapke, koszule, lub inne okrycie z dlugim
rekawem, peleryne, kurtke lub ptaszcz przeciwdeszczowy.

Pamietajmy o prowiancie — polecamy produkty z duzg zawartoscig weglowodanow,
np. czekolade lub baton energetyczny.

Nie zapominajmy o okularach przeciwstonecznych.
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e Przed wyjSciem w gory poinformujmy kogos$, gdzie si¢ wybieramy, jakim szlakiem 1
o jakiej porze planujemy wrocic.
W razie naglej zmiany pogody, szukajmy podstawowych oznaczen szlaku turystycznego.
biatymi paskami. W Polsce mamy 5 kolorow szlakow:
e czerwony — szlak gléwny dla danych gor, zwykle prowadzi przez najwyzsze i
najciekawsze szczyty pasma;
e niebieski — trasy dalekobiezne, warto planowaé¢ nimi wyprawy, gdy nie chcemy
schodzi¢ z gor i planujemy nocowac w schronisku;
e zielonyi — krotkie szlaki, ktore zwykle krzyzuja si¢ z innymi szlakami;

e czarny — krotkie szlaki dojsciowe.

SPACER DO LASU LUB NA LAKE

N )

Wchodzac do lasu, poruszajmy si¢ po wydeptanych $ciezkach. Kazde miejsce wyglada
podobnie, wigc tatwo si¢ zgubié¢, chodzac na przetaj. Jesli dostrzezemy dzikie zwierze, nie
zblizajmy si¢ do niego. Jesli to ono idzie w naszym kierunku, zatrzymajmy si¢ 1 poczekajmy
lub zrobmy powoli kilka krokow do tyhu. Nie rzucajmy si¢ do ucieczki /zwierzg moze ruszy¢
W poscig/, nie patrzmy zwierzeciu w oczy ani nie pokazujmy mu z¢gbow /odczyta to jako
przejaw agresji/.

e Nie dokarmiajmy dzikich zwierzat! To dla nich niezdrowe.

e Stosujmy preparaty przeciw komarom, kleszczom, szerszeniom oraz osom.

e Nie rozpalajmy ognisk w lesie i jego poblizu.

e Jesli zauwazymy pozar — dzwonmy po straz pozarng. Nie podchodzmy do ognia.
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WYPRAWA ROWEROWA

e Starajmy si¢ nie podrézowac sami.

e Zawsze jezdzimy w kasku.

e Miejmy przy sobie apteczke.

e Sygnalizujmy r¢ka kierunek, w ktorym chcemy jechac.

e Zwalniajmy na kretych drogach.

e Stuchajmy i1 obserwujmy, czy nie zbliza si¢ do nas inny pojazd, czy nie nadjezdza

pociag lub tramwaj.

Gdziekolwiek planujemy si¢ wybraé¢, pamigtajmy o natadowaniu przed wyjsciem telefonu lub
noszeniu ze soba przenosnej tadowarki typu powerbank — tym bardziej, jesli planujemy
dhuzsza wedroéwke, spacer, podrdz. Dodatkowo zawsze miejmy w telefonie zapisane numery
alarmowe, a takze w odpowiedni sposob zapisane numery bliskich oséb. Przed imieniem
bliskiej osoby powinno si¢ znalez¢ stowo ,,ICE”. Jest to znak dla ratownikéw medycznych,

kogo poinformowa¢ w razie wypadku.

JAPA 1

flii  EUROPEJSKI
1412 - NUMER

I ALARMOWY
S 997 - POLICJA

2 998 - STRAZ
POZARNA
999 - POGOTOWIE
RATUNKOWE
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DODATKOWE WSKAZOWKI I PORADY

e Zawsze informuj rodzicow, gdzie 1 z kim przebywasz. Przekaz im takze, o ktorej
godzinie zamierzasz wrocic.

e Pamigtaj o zasadach bezpiecznego przechodzenia przez jezdni¢ — przechodz na pasach
dla pieszych 1 na zielonym $wietle.

e Do zabawy wybieraj zawsze miejsca oddalone od jezdni.

e Zawsze zapinaj pasy w samochodzie.

¢ Nie rozmawiaj z obcymi.

e Poinformuj rodzicow, gdyby kto$ Cig zaczepiat.

e Nie bierz stodyczy ani innych prezentow od obcych.
I najwazniejsze:
Dobrze Was widziec!
Badzcie bezpieczni na drodze!
Pamie¢tajcie o Odblaskowych Radach Drogowych, kiedy jest

ciemno i pochmurno albo pada deszcz, odblaski moga Cie¢

uratowa¢. Z nimi wida¢ Ci¢ z daleka.
Nos odblaski!
W10z kamizelke!
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