ZASADY BEZPIECZNEGO LETNIEGO WYPOCZYNKU

Wakacje to dla miodziezy czas zabawy i nowych wrazen. Korzystajac z wakacyjnych
przyjemnosci, nie zapominaj jednak o bezpieczenstwie wtasnym i bliskich. Zwracaj uwage
na zagrozenia podczas wypoczynku, aby po powrocie do szkoly mie¢ tylko dobre
wspomnienia. Przyswdj sobie kilka podstawowych zasad, ktore pozwolg Ci spedzi¢ lato

bezpiecznie oraz poradzic¢ sobie w trakcie zaistnienia nieprzewidzianych sytuaciji.

» Rozwaznie korzystajcie ze wszystkich przyjemnosci, jakich dostarczajg wakacje!
e Zawsze informujcie swoich rodzicow o tym - gdzie i z kim przebywacie!

e Zawsze moéwcie "NIE" gdy nie zgadzacie sie z szalonymi pomystami i propozycjami swoich
kolegow!

 Zawsze dbajcie o Srodowisko naturalne - nie niszczcie i nie zasmiecajcie otoczenia, w ktérym
przebywacie!

e Zawsze pamietajcie, ze pewnosc siebie i lekkomysinos¢ nie wrdzg nic dobrego!

Zarowno kiedy poczujemy sie zagrozeni, jak i w razie popetlniania przestepstwa, nie wahajmy sie
zwroci¢c o pomoc. Taki przypadek nalezy zglosi¢ znajdujacemu sie w poblizu policjantowi,
do najblizszej jednostki Policji lub telefonicznie pod numer 997 lub 112.

BEZPIECZENSTWO NA WODZIE Z woda nie ma zartow !

Nie zawsze pamietamy, ze woda nawet ta pozornie najspokojniejsza jest groznym zywiotem.
Wiekszos¢ utonie¢ oraz powaznych uszkodzen ciata, doznanych podczas kapieli, jest
rezultatem lekkomysInosci. Dlatego pamietaj:

e Kap sie tylko w miejscach do tego przeznaczonych i odpowiednio oznakowanych,
przestrzegaj regulaminu kapieliska i polecen ratownikéw

e Nie wchodz do wody natomiast po jedzeniu, po grach sportowych, po dtuzszym
opalaniu sie, gdy jestes$ jeszcze rozgrzany

e Przed kapielg skorzystaj z natrysku. Jezeli go nie ma ochtédz wodg gtowe, kark
i klatke piersiowg. Nigdy nie skacz na gtowe do nieznanej wody. Przed kazdym
pierwszym skokiem sprawdz gtebokosci i dno. Nie skacz do wody ptytszej niz 2,5
metra

e Przebywajac na plazy chron ciato kremem z odpowiednim filtrem —uchronisz sie od
poparzen



Nakrycie gtowy uchroni cie przed udarem stonecznym, a zapas wody i napojéw przed
odwodnieniem

Na plazy moze przydac sie telefon komdrkowy z zapisanym numerem alarmowym
Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego 601 100100 —uwazaj, zeby go nie
zgubi¢ lub nie zosta¢ okradzionym

W ksigzce adresowej telefonu wpisz kontakt ICE(ang. In Case of Emergency)

Bezwzglednie wystrzegaj sie alkoholu

Zanim wejdziesz do wody:

Wybierz bezpieczne miejsce, najlepiej strzezone (nie wolno ptywac na szlakach
wodnych i w poblizu urzadzen hydrotechnicznych),

Sprawdz, czy w poblizu sg osoby, ktére w razie potrzeby mogg pomdc lub
zawiadomi¢ ratownikow,

W wodzie zanurzaj sie stopniowo, nie skacz do wody prosto z plazy — réznice
temperatur miedzy nagrzanym ciatem, a zimng woda mogg spowodowac szok
termiczny — ustanie akcji serca — $mier¢,

Nie skacz do wody, jesli nie sprawdzite$s wczesniej dna, nawet, jesli robites to
wczesniej, od tamtej pory na dnie mogty znalez¢ sie niebezpieczne przedmioty,

Nigdy nie kap sie pod wptywem alkoholu,

UDZIELANIE POMOCY Gdy jestes Swiadkiem toniecia zawiadom odpowiednie stuzby
(WOPR, Straz Pozarng, Pogotowie). Nie podptywaj do tongcego bez asekuracji. Tongcy moze
by¢ w szoku i stanowi¢ zagrozenie dla twojego bezpieczenstwa. Podaj mu jaki$ przedmiot
(gumowgq pitke, materac, koto, kij, w ostatecznosci nawet ubranie).

TELEFONY ALARMOWE:

Pogotowie ratunkowe 999, 112 Straz Pozarna 998, 112 Policja 997, 112 WOPR
601 100 100

Po wyciaggnieciu z wody:

Gdy zachodzi podejrzenie, ze poszkodowany wykonat skok do wody, zwlaszcza do
ptytkiego zbiornika, nalezy podejrzewac uraz szyjnego odcinka kregostupa, a co za
tym idzie, dokonac jego stabilizacji,

Sprawdz czy jest przytomny, jesli tak, to staraj sie go ogrza¢ okrywajac go, jesli jest
nieprzytomny sprawdz, czy oddycha,

Jesli oddycha, utdz w pozycji bocznej ustalonej, (gdy u poszkodowanego podejrzewa
sie uraz kregostupa, nie nalezy uktadac¢ go w pozycji bocznej ustalonej, lecz
pozostawi¢ w pozycji poziomej, jednoczesnie nie zapominajac o stabilizacji odcinka
szyjnego),

......

$lepo), Nastepnie odchyl gtowe poszkodowanego do tytu i wykonaj oddychanie



metodg usta-usta, (w przypadku podejrzenia uszkodzenia kregostupa nie nalezy
odchyla¢ gtowy do tytu, gdyz moze to spowodowac dalsze obrazenia. Nalezy
prébowac udrozni¢ drogi oddechowe przez uniesienie i przywiedzenie zuchwy),

Wykonaj 5 wdechow wstepnych

Rozpocznij sztuczne oddychanie potaczone z masazem serca (30 ucisniec klatki
piersiowej, a nastepnie 2 wdechy) Czynnosci ratownicze nalezy wykonywac az do
przybycia odpowiednich stuzb.

UWAGA! Kazdy ma obowigzek powiadomienia odpowiednich stuzb o potrzebie
udzielenia pomocy!

NIE WOLNO:

Wylewa¢ wody z ptuc poszkodowanego (wszelkie proby wylewania wody z jamy
ustnej lub nosa poprzez przechylanie gtowy poszkodowanego na bok mogg
spowodowac Smieré — ucisk kregu na rdzen kregowy lub jego przerwanie. Rowniez
uciskanie na przepone nie powoduje wylania wody z drég oddechowych, jedynie
ulanie tresci Zotadka i jej przedostanie sie do ptuc, co stwarza zagrozenie)

Odstepowac od ratowania poszkodowanego, chociaz nie daje znaku zycia,
a pozostawat pod wodg krdocej niz 120 min. (temperatura ciata jest u niego znacznie
obnizona z powodu przebywania w zimnej wodzie)

PRZED WYPLYNIECIEM JACHTEM CZY LODZIA

Zapoznaj sie z prognozg pogody,
Nie wyptywaj po spozyciu alkoholu i nie spozywaj go na poktadzie,
Nie zabieraj na pokfad osob nietrzezwych,

Kota ratunkowe, kamizelki i inne urzadzenia ratownicze trzymaj w widocznym
i dostepnym miejscu,

Jesli nie umiesz ptywac, zawsze zaktadaj kamizelke ratunkowa,

Jesli umiesz ptywac zatdz kamizelke dla wtasnego bezpieczenstwa lub trzymaj
ja i inne urzadzenia ratownicze blisko siebie,

Bezwzglednie przestrzegaj znakdw i sygnatdéw wysytanych przez urzadzenia
sygnalizacyjne lub osoby uprawnione,

W przypadku zatamania pogody, zatdz kapok lub inny $rodek ratowniczy
i natychmiast kieruj sie w strone brzegu.

PORYWISTE WIATRY

Ostrzezenie o nadejsciu silnych, porywistych wiatréw jest ogtaszane w mediach
z wyprzedzeniem okoto 12 — 24 h.

Przed wystgpieniem zagrozenia:



Zamknij wszystkie okna, w razie koniecznosci odpowiednio je zabezpiecz,

Umocuj lub usun z parapetéw, balkondw, taraséw, podwdrek przedmioty, ktére
mogg by¢ porwane przez wiatr,

Pozamykaj zwierzeta w odpowiednio zabezpieczone pomieszczenia,
Sprawdz zawarto$¢ apteczki pierwszej pomocy,
Sprawdz dziatanie przeno$nych odbiornikow radiowych i latarek,

Nie parkuj pojazdéw w poblizu drzew, szyldéw tablic reklamowych, rusztowan,
stalowych konstrukcji, stupdw, trakcji elektrycznych, itd.

Podczas silnej wichury:

Nie wychodz na, zewnatrz jesli nie jest to absolutnie konieczne, przebywaj
w Srodkowych i dolnych partiach budynku z dala od okien i drzwi,

Wytgcz gaz, elektrycznosc i wode,
Unikaj uzywania otwartych zrodet ognia,
Unikaj uzywania wind,

Wiacz radio na czestotliwos¢ radia lokalnego w celu Sledzenia komunikatow
0 zagrozeniu, sytuacji meteorologicznej, sposobach postepowania,

Przebywajgc na zewnatrz nie przechodz blisko budynkoéw, nie zatrzymuj sie pod
trakcjami elektrycznymi, drzewami, szyldami, tablicami reklamowymi, zwtaszcza tymi
o duzej powierzchni, rusztowaniami, itp.,

Podczas jazdy samochodem szczegdlng ostroznos$¢ zachowaj przy wyjezdzaniu na
otwartg przestrzen z drogi ostonietej drzewami lub budynkami,

Silne porywiste wiatry majg wptyw na nasze samopoczucie.

BURZA

Przed burzga przygotuj swoje mieszkanie:

Zabezpiecz rynny i inne urzadzenia, ktére mogq ulec zniszczeniu,
Sprawdz drozno$¢ studzienek kanalizacyjnych i rowdw,

Zamknij okna, usun z parapetow i balkondéw przedmioty, ktére mogg zagrazac
przechodniom,

Wyltacz z sieci odbiorniki energii elektrycznej,

Przygotuj latarke



W czasie gwaltownych burz z wyladowaniami atmosferycznymi i opadami
deszczu

Nie chron sie pod drzewami,

Unikaj powierzchni wyniesionych: pagorki, balkony, podesty, tarasy oraz duzych
otwartych przestrzeni,

Nie uzywaj telefonéw komdrkowych na terenie otwartym,
Nie zblizaj sie do stupdw i linii energetycznych,

Wyjdz ze zbiornika wodnego, akwenu, rzeki, basenu, nie kap sie i nie ptywaj todzia,
kajakiem, pontonem, itp.,

Nie zblizaj sie do zadnych lezacych na ziemi przewoddw energetycznych i trakcji
elektrycznej, Powiadom stuzby ratownicze o lezacych na drogach drzewach, stupach,
zerwanych trakcjach, urwanych i wiszgcych gzymsach, rynnach, daszkach, reklamach
i innych sytuacjach stanowigcych zagrozenie dla bezpieczenstwa ludzi

i bezpieczenstwa ruchu komunikacyjnego,

Nie wychodz z domu, jesli nie musisz,

Jezeli w czasie podrdzy spotka Cie burza, gwattowne opady deszczu, wichura
zachowaj szczegolng ostrozno$é, jezeli nie musisz nie kontynuuj jazdy, zatrzymaj sie
W miejscu bezpiecznym (na parkingu), unikaj parkowania pojazdu pod drzewami,
kominami, stupami i innymi wysokimi, a niezabezpieczonymi konstrukcjami (reklamy,
itp.) oraz sieciami elektroenergetycznymi,

Bezpieczenstwo w podrozy:

Nalezy stuchac polecen obstugi pociggu, lotniska, personelu samolotu.

W kazdej podrézy przyda sie telefon komdrkowy z zapisanymi numerami
alarmowymi: 112 —centrum powiadamiania ratunkowego, 997 —Policja, 998 —Straz
Pozarna, 999 —Pogotowie ratunkowe, 985 — nr alarmowy w gdrach

W ksigzce adresowej telefonu trzeba zapisac skrét ICE(ang. In Case of Emergency)
dobrze jest wyjasnic, co oznacza ten skrét i po co sie go stosuje

Podrézujac Srodkami komunikacji publicznej badz czujny, zwtaszcza, gdy panuje ttok
—tatwo pas¢ ofiarg ztodziei kieszonkowych

Pienigdze podziel na czesci i schowaj w kilku kieszeniach. Nawet, jesli padniesz ofiarg
ztodzieja, stracisz tylko czeS¢ sumy



Badz ostrozny zawierajgc nowe znajomosci. Odmawiaj, jesli nieznajoma osoba chce
cie czyms$ poczestowad. Nie masz przeciez pewnosci, co to jest

W nieznanym miejscu tatwo zabtadzic¢ i nie zdgzy¢ na odjazd. Dlatego w trakcie
postojow unikaj oddalania sie od autokaru, czy pociggu

Bagaz zostawiony bez opieki to okazja dla ztodzieja! Torby i plecaki, staraj sie nosic¢
Z przodu lub pod ramieniem, zamknieciem do siebie. Dzieki temu zawsze bedziesz
miat je pod kontrolg i nie pozwolisz sie okras¢

Wsiadajac i wysiadajac z zattoczonego pociggu badz szczegdlnie ostrozny. tatwo sie
potkng¢ i wpasé pod kofa. O ile to mozliwe wysiadaj na te strone pociggu, gdzie nie
ma tordw.

Bezpieczenstwa w gorach:

Wychodzac w gory, w miejscu pobytu zawsze zostawiamy wiadomos$¢ o trasie
wycieczki i planowanej godzinie powrotu

W plecaku powinien znalez¢ sie telefon komorkowy z natadowang do petna baterig
i zapisanymi numerami Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego —601 100
300 oraz numerem alarmowym 985

Zaplanuj doktadnie trase i sprawdz lokalizacje szatasdw, schrondw, kole i leSniczowek
—stanowig schronienie w przypadku nagtej zmiany pogody

Podstawg ekwipunku zdobywcy gor jest wygodne obuwie. Przydadzg sie tez czapka,
rekawiczki, szalik, zapasowe skarpety i ptaszcz przeciwdeszczowy

Wtz do plecaka podreczng apteczke, latarke i zapatki
Zabierz nakrycie gtowy. W goérach fatwo o udar nawet w pochmurne dni

Wedréwka po halach i graniach wymaga sity, dlatego kilka kanapek i cukierkéw oraz
butelka z napojem w plecaku to doskonaty pomyst

Na wyprawe w gory wychodz wczesnym rankiem. Pogoda psuje sie zazwyczaj
wczesnym popotudniem Przed wyruszeniem na szlak, w ksigzce adresowej telefonu
zapisz kontakt ICE(ang. In Case of Emergency)



