ZASADY BEZPIECZNEGO WYPOCZYNKU W
TRAKCIE WAKACJI

Dla wszystkich uczniéw nadszedl wreszcie czas dlugo wyczekiwanego wypoczynku -
rozpoczgly si¢ wakacje.

Dzieci wyrusza na kolonie i obozy, dorosli wyjada na urlopy, wiele os6b wybierze aktywny
wypoczynek nad wodg lub na goérskich szlakach.

Aby uchronié¢ si¢ przed niebezpieczenstwem i jego negatywnymi nastepstwami, warto
przypomnie¢ dzieciom, czego muszg si¢ wystrzegaé i na co zwracaé szczegélng uwage,
aby wakacje minely im bezpiecznie dostarczajac tylko pozytywnych i niezapomnianych
wrazen.

Wiem, ze uwielbiasz plywaé .Musisz jednak wiedzie¢, ze nie kazde miejsce nadaje si¢ do
kapieli. Woda czgsto kryje rozne przedmioty lezace na dnie, dlatego tez, korzystaj tylko z
wyznaczonych kapielisk i zawsze pod opieka dorostych!

Gra w pilke jest §wietng zabawg. Jezeli bawisz si¢ zbyt blisko drogi, mozesz ulec
groznemu wypadkowi, a jednoczesnie mozesz by¢ przyczyna wypadku, kiedy kierowca straci
panowanie nad kierownicg omijajgc ciebie wbiegajacego na jezdnie za pitka.

Lekarstwa majg rézng postaé. Czasami wygladaja jak kolorowe cukierki, jednak
niewlasciwie stosowane mogg by¢ bardzo niebezpieczne dla twojego organizmu pamigtaj, ze
lekarstwa stosowane niewlasciwie moga odnie$ zupeklnie inny skutek do zamierzonego, a
czasami doprowadzi¢ nawet do $mierci.

Istniejg substancje, ktére wdychane przez dluiszy czas powoduja trwale uszkodzenie
organizmu. Pamigtaj, nie daj si¢ namowi¢ kolegom i nie wachaj zadnych substancji
niewiadomego pochodzenia.

Na pewno wiesz o tym, Ze istniejg takie substancje, ktére bardzo latwo si¢ zapalaja.
Kontakt z nimi jest niebezpieczny. Zaproszenie ognia w poblizu ich skladowania, moze
spowodowa¢ wybuch. Bawiac sig, unikaj miejsc, gdzie lezg beczki, puszki i pojemniki
niewiadomego pochodzenia, nie tylko ze wzglgdu na to, ze moga by¢ latwopalne, ale rowniez
moga zawiera¢ substancje trujace. Przede wszystkim jednak nie baw si¢ zapatkami.

Gdy zauwazysz u kolegi lub kolezanki krwotok z nosa nie panikuj! Do chwili nadejscia
kogos z dorostych popro$ takg osobg, aby usiadla i wyczyscita nos, tak jak to robi si¢ przy
katarze. Nastgpnie pochyl jej glowe do przodu, aby uniknaé mozliwoéci zadlawienia sie
krwig. Na czolo krwawigcego przyt6z zmoczony zimng woda oklad. Przygotuj male
tamponiki z chusteczki higienicznej i pom6z umiescié je w krwawigcym nosie.

Jezeli kto§ z Twoich réwiesnikéw oparzy sig, troskliwie zaopiekuj si¢ poszkodowanym, a
miejsce poparzenia schladzaj natychmiast strumieniem zimnej, wody. Schladzanie powinno
trwaé okolo 20 minut lub do momentu, kiedy oparzony przestanie odczuwaé bol. Takze i w
tym przypadku powinienes$ szybko powiadomié¢ dorostych.



Moze zdarzy! sig¢, ze kto§ w Twoim otoczeniu zaslabnie. Ul6z takg osob¢ wygodnie na
ziemi, opierajac jej uniesione nogi na podwyzszeniu. Sprawdz tez czy rGwnomiernie oddycha.
Taka pozycja pomoze w lepszym doptywie tlenu do mézgu. Pamigtaj, jezeli stalo si¢ to w
zamknigtym pomieszczeniu, otwdrz szeroko okno, aby naplynelo do niego $wieze powietrze.
Szybko powiadom dorostych.

Podczas burzy lub wichury nie szukaj schronienia pod wysokimi drzewami, zwlaszcza
tymi rosnagcymi w odosobnieniu, czy na wzniesieniach, poniewaz spadajace gal¢zie lub
wyladowania atmosferyczne — pioruny moga by¢ zagrozeniem dla twojego zdrowia, a nawet
zycia! Nie uzywaj podczas burzy telefonu komoérkowego. Dla wiasnego bezpieczenstwa
wylacz go! Jezeli znajdujesz si¢ w terenie zabudowanym odejdz od metalowych obiektéw
takich jak siatki ogrodzeniowe, stupy energetyczne lub maszty i jak najszybciej ukryj si¢ w
najblizszym budynku. Gdy natomiast burza zastala ci¢ w terenie otwartym, nie staraj si¢ przed
nig uciec. Nie biegnij! Oddal si¢ matymi krokami od wysokich drzew i poszukaj schronienia
na obnizonym terenie (wawdz, dolina).Przykucnij i spokojnie przeczekaj nawatnicg.

Pozary w kuchni, z uwagi na znajdujace si¢ w niej urzadzenia gazowe i elektryczne, zdarzaja
si¢ czgsto. Pamigtaj wige, ze do ugaszenia ognia powstalego wskutek zwarcia w przewodach
elektrycznych lub palacego si¢ thuszczu na kuchence gazowej, w zadnym wypadku nie uzywaj
wody. W pierwszym przypadku pamietaj o odlaczeniu wtyczki przewodu z gniazdka. Ugas
pozar sola kuchenng lub soda do pieczenia. Jezeli za$ ogien jest nieduzy i pali si¢ tylko na
patelni mozesz go ugasi¢ przykrywajac go pokrywka.

Osy, pszczoly i szerszenie sg szczegélnie niebezpieczne w poblizu swoich gniazd. Dlatego

nie wolno do nich si¢ zbliza¢ lub ich niszczy¢. Gdy owady ci¢ zaatakuja, unikaj gwattownych
ruchéw. Jezeli to mozliwe poszukaj schronienia w ciemnym pomieszczeniu. Po uzadleniu
natychmiast powiadom o tym dorostych. Pszczoly w odr6znieniu od os i szerszeni, ktdre
moga zadli¢ wielokrotnie, zostawiaja w miejscu uzadlenia zadlo. Nie probuj samemu go
usungé, poniewaz mozesz uszkodzi¢ znajdujacy sie na jego koncu pecherzyk jadowy. Gdy
zadla nie ma, w celu zmniejszenia bolu i obrzgku, przyldéz zimny oklad, przetrzyj bolace
miejsce octem lub plastrem cebuli. W przypadku uzadlenia w szyje lub jame ustng przeptucz
usta roztworem soli kuchennej. Nie drap miejsca uzadlenia!.

Jezeli zauwazysz ogien w swoim domu, natychmiast powiadom o tym fakcie znajdujace
si¢ w nim osoby dorosle. Gdy ich nie ma, nie podejmuj sam proby ugaszenia pozaru, bo
mozesz ulec poparzeniu lub w zaleznosci od przyczyny jego powstania porazeniu pradem
elektrycznym. O ile to mozliwe, zadzwon pod numer alarmowy strazy pozarnej 998, podaj
dokladny adres zamieszkania, imi¢ i nazwisko oraz numer telefonu, z ktérego dzwonisz.
Nastegpnie, jak najszybciej wyjdZz z mieszkania i powiadom o pozarze sasiadow. Jezeli
natomiast pozar zaskoczy cig, i jego rozmiar bedzie duzy, bezzwlocznie skieruj sie do
wyjscia. Uczyn to przesuwajac si¢ do drzwi na czworakach. Uchroni ci¢ to od szkodliwego
dymu i wysokiej temperatury, ktore skupiajg si¢ w gornych partiach pomieszczenia. Do
twarzy przyl6z zmoczony woda rgeznik. W zadnym wypadku nie chowaj si¢ w szafach,
zakamarkach, za firanami lub zastonami. Nie uchroni ci¢ to od ognia, a ratownikom utrudni
odnalezienie ciebie. Nie otwieraj okien! Powietrze z zewnatrz spowoduje, ze wzro$nie
intensywno$¢ pozaru.
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Bezpieczny wypoczynek nad wodgq

Planujac wypoczynek nad woda, zapoznaj si¢ z ponizszymi radami i wskazéwkami, ktére
pozwolg Ci unikng¢ niepotrzebnej tragedii oraz spgdzi¢ bezpiecznie wakacje i czas wolny.

Rady dla wypoczywajacych nad wodg

1. Najbezpieczniejsza jest kgpiel w miejscach odpowiednio zorganizowanych i
oznakowanych, bedacych pod nadzorem ratownikéw WOPR lub funkcjonariuszy
Policji Wodne;j.

2. Nie korzystaj z kapieli w gliniankach, stawach, na zwirowiskach — moga by¢ bardzo
zanieczyszczone, zaro$nigte i glgbokie; w razie zagrozenia nikt Cig nie ustyszy.

3. Bardzo lekkomyslne jest ptywanie w miejscach, gdzie kapiel jest zakazana. Informujq
o tym znaki i tablice. Nie wolno tez ptywaé na odcinkach szlakoéw zeglugowych oraz
w poblizu urzadzen i budowli wodnych (mostéw, zapér, portow itp.)

4. Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na ktérym wypoczywasz.

Dobrze jest znaé oznaczenia obowiazujace na kapielisku: biata flaga — kapiel

dozwolona, czerwona flaga — kapiel zabroniona, brak flagi — nie ma dyzuru

ratownikow.

6. Jesli Twoje dzieci sa w wodzie, miej nad nimi ciagly nadzér (na moment nie spuszczaj
ich z oka), nawet wtedy, gdy umiejg ptywaé. Jedno zachlys$nigcie moze si¢ skonczyé
utonigciem.

7. Obecnos¢ ratownikéw nie zwalnia rodzicéw lub opiekundéw z obowigzku pilnowania
dziecka. Odpowiedzialno$¢ za swoje dzieci zawsze ponosza rodzice.

8. Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni Celsjusza, najlepsza
temperatura to 22-25 stopni.

9. Nie pltywaj w czasie burzy, mgly, gdy wieje porywisty wiatr.

10. Nie skacz do wody, gdy skoéra jest nagrzana po bezposrednim kontakcie ze stoficem.
Przed wejsciem do wody skorzystaj z prysznica lub stopniowo ochlap klatke
piersiowa, szyj¢ i nogi — unikniesz wtedy wstrzasu termicznego, skurczu lub
omdIlenia.

11. Nie przebywaj tez za dlugo w wodzie, gdyz grozi to wychtodzeniem organizmu. Po
wyjsciu z wody trzeba si¢ osuszy¢ i przebra¢ w suche ubranie.

12. Nie plywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostéw lub wiesz, ze wystepuja
zawirowania i zimne prady. Ptywaj w miejscach dobrze Ci znanych.

13. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych, gdy nie wiesz, jaka jest gtebokos$¢ wody i
jak uksztattowane jest dno. Moze si¢ to skoniczy¢ $miercig lub kalectwem! Absolutnie
zabronione sa w takich miejscach skoki na tzw. glowke. Pamietaj tez, zeby nie
popycha¢ innych kapiacych si¢ i wypoczywajacych.

14. Nigdy nie plywaj po spozyciu alkoholu.

15. Nie ptywaj na czczo lub bezposrednio po positku.

16. Pamietaj, ze materac dmuchany nie shuzy do wyptywania na gleboka wode, daleko od
brzegu, podobnie jak inne gumowe zabawki (np. koto, rekawki, pontony).

17. Ptywanie po zapadnigciu zmroku oraz w nocy jest bardzo niebezpieczne.

18. Korzystaj jedynie z pewnego i sprawnego sprzgtu plywajacego.

19. Na brzegu, szczegdlnie w stoficu, nos nakrycie glowy, smaruj si¢ filtrami ochronnymi.
Najlepiej opalaj si¢ w ruchu, np. grajac w pitke.
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20. Jezeli jestes swiadkiem udzielania pomocy czlowiekowi wyciggnietemu z wody - nie
przeszkadzaj ratownikom, nie komentuj ich dziatan, nie traktuj tej sytuacji
instruktazowo. Tu toczy si¢ walka o zycie ludzkie.

21. Bawiac si¢ w wodzie, nie zakldcaj wypoczynku innym. Zadbaj o czyste kapielisko -
nie wrzucaj do wody zadnych $mieci, butelek, papierkow, opakowan.

22. Nie krzycz nad woda, nie réb niepotrzebnego hatasu, nie wzywaj pomocy dla Zzartu.
Jesli widzisz, ze kto§ w wodzie lub na brzegu potrzebuje pomocy ratownika, najlepiej
unies obie rece, krzyzuj i rozktadaj je nad glowa.

23. Podczas plywania kajakiem, 16dka czy zagléwka, pamigtaj zawsze o zatozeniu
dziecku kamizelki ratunkowej z kolnierzem, ktéra musi byé dopasowana do jego wagi
1 wzrostu oraz koniecznie zapigta.

24. Dobrze jest wpisa¢ do telefonu numer ratunkowy nad woda - 601 100 100. W razie
wypadku zadzwon, podajgc miejsce zdarzenia, opisujac sytuacje, stan 0séb
poszkodowanych i ich liczb¢. Koniecznie podaj swoje nazwisko. Nigdy nie przerywaj
pierwszy rozmowy z dyzurnym!
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