Patent na bezpieczne wakacje

Wakacje to stonce, kapiele w jeziorze lub morzu, piesze wedréwki,

relaks i zabawa. Warto przestrzega¢ kilku podstawowych zasad

bezpieczenstwa, zeby byty w petni udane. Na wakacjach, podobnie jak

na co dzien, zachowuj umiar i rozsadek we wszystkim, co robisz. To

nadrzedna zasada bezpieczenstwa. Przedstawione nizej zasady

wskazuja, jak zachowywac¢ sie w konkretnych sytuacjach.

Zyczymy, aby z wakacji przywiez¢ tylko mite wspomnienia.

Zasady bezpieczenstwa nad woda

nie kap sie w miejscach niedozwolonych - korzystaj tylko ze strzezonych
kapielisk,

nigdy nie skacz do wody,

nie zanurzaj sie gwattownie w wodzie po dtugim przebywaniu na stoncu,
przed wejsciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje i gtowe, aby
unikna¢ wstrzasu termicznego,

nie rob hatasu - ratownik nie moze ustyszec czyjegos wotania o pomoc,
nie wchodz do wody w czasie burzy, mgty oraz gdy wieje porywisty wiatr
zwracaj uwage na osoby wokot, czy nie potrzebuja pomocy.

Zasady bezpiecznego opalania

nie przebywaj na stoncu w godzinach od 10:00 do 14:00,
stosuj kremy z filtrami ochronnymi,

nos nakrycie gtowy i okulary przeciwstoneczne,

pamietaj o piciu wody.

Bezpieczenstwo w gorach

przed wyjsciem w gory sprawdz prognoze pogody,

zaopatrz sie w apteczke,

zabierz telefon z dobrze natadowang baterig,

wez ze sobg ciepte ubranie, odpowiednie obuwie, jedzenie i napoje,
nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy,



e uwazaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi odpowiednim
ubraniem i preparatami odstraszajgcymi,
e nie zbieraj grzybow, jesli nie jestes pewny, czy sg jadalne.

Aktywny wypoczynek
« zawsze zaktadaj kask, gdy jedziesz na rowerze, rolkach czy deskorolce,
o przestrzegaj przepisow drogowych,
o badz widoczny na drodze - no$ odblaski,
o badz aktywny fizycznie, ale zachowaj rozsadek - nie uprawiaj sportu
w miegjscach niedozwolonych.

Dbaj o zdrowie i higiene
o czesto myj rece - minimum 30 sekund, wodg z mydtem,
« stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu - zakrywaj usta i nos
chusteczka lub zgieciem tokcia,
« dbaj o higiene osobista i czystos¢ wokot siebie,
e nie uzywaj wspolnych przyborow toaletowych,
o o0dzywiaj sie zdrowo.
Nie ryzykuj, z wakacji przywiez tylko mite wspomnienia
o zachowaj ostroznos¢ w kontaktach z obcymi,
¢ nie przyjmuj poczestunkow od nieznajomych,
o Uuwazaj na dzikie i bezpanskie zwierzeta.

Badz ostrozny

« nie siegaj po srodki psychoaktywne - alkohol, dopalacze, narkotyki -
to tylko ztudzenie dobrej zabawy,

« nie pij napojow energetycznych - majg one negatywny wptyw
na zdrowie,

e pamietaj, ze e-papierosy stwarzajg powazne zagrozenie uzaleznienia
od nikotyny,

« palenie tytoniu niesie za sg powazne skutki zdrowotne.

Wyloguj sie z wirtualnego Swiata
e oOgranicz czas spedzany z telefonem lub przed komputerem,
o spedz czas z przyjaciétmi i rodzing,



e rozwijaj swoje zainteresowania,
e uprawiaj sport,
o badz aktywny.

Telefony alarmowe w razie niebezpieczenstwa:

o 112 — ogdlnopolski i europejski numer ratunkowy

o 999 - Pogotowie Ratunkowe

o 998 - Straz Pozarna

o 997 - Policja

e 984 lub 601-100-100 — numer ratunkowy nad woda (WOPR i MOPR)
o 985 lub 601-100-300 — numer ratunkowy w goérach (TOPR i GOPR)



