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Bezpieczne wakacje — zalecenia
epidemiczne

Sposoby ograniczania ryzyka zakazenia Chrofi siebie i innych przed zachorowaniem
koronawirusem: Umyj rece

Czeste przetieranie rak chusteczkami do o
dezynfekji na bazie alkoholu lub mycie * po kaszlu lub kichaniu

rak wodg i mydiem * podczas opieki nad

Podczas kaszlu i kichania zakrywanie ustinosa g1y chorym
zgietym tokciem |ub chusteczkg. Chusteczke . .

nalezy natychmiast wyrzucic i umy¢ rece * przed, w trakcie i po

przygotowaniu posiltku

®  Unikanie bliskiego kontaktu z kazdym, s 0 * przed jedzeniem
» kto ma gorgczke i kaszel ' |y

* po skorzystaniu z

Doktadne gotowanie migsa i jajek E ® .. toalety

* kiedy rece sy widocznie

: Unikanie kontaktu z chorymi lub ST
. g bezpariskimi zwierzetami * po pracy ze zwierzetami
' lub odpadami
) Vi%ﬂﬂlggﬂlgn rganization Zwierzecymi




Bezpieczne wakacje — zalecenia
epidemiczne

zAH oA.l zono vie Il 7ACHOWAJ ZDROWIE:
PODCZAS PODRO PODCZAS PODROZY

Unikaj
j podrézy, jesli Podczas kaszlu lub kichania

masz gorgczke i ka .
Lo zakryj usta i nos zgietym
O fokciem lub chusteczka - s :
Jesli ma . natychmiast wyrzué chuste ¥
] itrudnoséf:igora:z 0. lonazel I umyj rece [ g
C_E niezwocznie :wd?fh.a“'“ Je":(:"e‘y“"iesz si¢ nosié
roc si¢ o pomoc maseczke, upewn kryw.
Is:vk:jr:: c:ra:; udziel informacgji / > ona usta i nz:w ulirllgjz::t;kam:
u lekarzowi zalozonei maski
© niedawno odbytych podrézach \\ 7 Niezwlo ;
uiye cznie wyrzué po kazdym
. iu maseczke jednorazowego
uzythku oraz umyj rece po zdjeciu

maseczki



8 zasad bezpiecznych wedrowek gorskich:

1. Na gorski szlak wyruszaj tylko w odpowiednim obuwiu trekkingowym. Turysci bez wyobrazni,
ruszajgcy nawet w wysokie partie gor w butach do tego nieprzystosowanych, stajq sie bohaterami
memow czy materiaftow telewizyjnych. Zadbaj o swoj komfort

2. Sytuacja w gorach moze zmienic sie w mgnieniu oka. W tym przypadku telefon moze by¢ Twoim
bardzo dobrym przyjacielem. Nie pozwdl, by sie roztadowat, bowiem bedzie on w awaryjnych
warunkach Twoim kontaktem ze swiatem. Zapisz sobie numer telefonu wfasciwego Pogotowia
Ratowniczego.




3. Ktos musi wiedziec, o ktorej planujesz wrocic, aby w razie wqtpliwosci mdogt sprawnie poinformowac
odpowiednie stuzby. Jesli sie zgubisz, nie bedziesz miat zasiegu, ulegniesz powaznej kontuzji —
pozwoli to na szybkie podjecie dziatan ratowniczych.

4.

Jesli zastanawiasz sie, co spakowac w gory, koniecznie wez pod uwage dobrze wyposazong
apteczke. Pozwoli ona na zabezpieczenie mikrourazow, ktdre bez wqtpienia mogq przytrafi¢ sie na

szlaku. Dzieki temu, bedziesz nie tylko bezpieczny, ale czesto bedziesz miat tez mozliwosc
dokoriczenia zaplanowanej wycieczki — to podwadjna korzysc.



Bezpieczne wakacje w GORACH

W gorach w jednym momencie swieci storice, w drugim zrywa sie silny wiatr, za chwile zas na
horyzoncie pojawia sie burza. To mozliwy scenariusz, dlatego spakuj do plecaka odpowiednig,
nieprzemakalng odziez.

Gdy zbliza sie burza, staraj sie jak najszybciej wrdcic z obranej drogi w bezpieczne miejsce. Gdy Ci
sie to jednak nie uda, zminimalizuj we wtasnym zakresie ryzyko uderzenia pioruna. Unikaj zas
przede wszystkim strumykow, pojedynczych drzew i otwartych przestrzeni.




7. Gory to dom dla wielu rodzajow i gatunkow roslin oraz zwierzqt. Nie niszcz ich, nie zaktocaj ich
spokoju. To one sq tu gospodarzami i chetnie dzielg sie pieknem swojego domostwa. Odpfac im za
to naleznym szacunkiem i nie przeszkadzaj w codziennej egzystencji.

8. Jesli dopiero zaczynasz swojq gorskq przygode, zacznij od spokojnych i tatwych szlakow. Na duze
osiggniecia jeszcze przyjdzie czas, poza tym nie zniechecisz sie niepowodzeniami.

PRZYJEMNEGO

WEDROWANIA!!




Bezpieczne wakacje w GORACH

BEZPIECZNE q WAKACJE

L) F) Nt
02t vl
Planujgqe wyjazd, poszukaj inior-aqi BZNFEL
et o sy Rk Réwniez latem pogoda w gérach zmienia si¢
w gorach. Wybieraye tras¢, pamiglaj bardzo szybke. Spakuj do plecaka sweter lub
o mozliwesciach i doSwiadezeniu wszystkich polar, dlugie spodnie, plaszez
uczestaikéw wypravy. przeciwdeszezowy, kanapki, wod¢ mineralng,
B | : mape, latarke, kompas, podreczng apteczke
W gory wychodi rano, najlepiej w grupie. Samolne i telefon, W telefonie zapisz numer ratunkowy
wedrowki sa niebezpieczne. Pamiglaj o moiliwosei GOPR/TOPR.
shorzystania z rad profesjonalnego przewodnika. Przed
opuszezeniem schronisha zostaw w nim wiadomesc. PAMIETAJ! NIE ZOSTAWIAJ
dokad idziesz i kiedy zamierzasz wrocié, Staraj sig nie mmm

zhaczad e szlaku,



Bezpieczne wakacje n

* |stnieje niebezpieczenstwo uderzenia w
napotkane przeszkody.



gpieli nad morze

e Staraj sie nie ptynac pod 5”:"? ' 1117

“ I ) \\“\\\Q‘ \ ”7’/ ,//» \ ‘
* Silne fale mogg zaktocac rytm ptywania, co

moze byc¢ przyczyng zachtysniecia sie wodag.
P e Unikaj p’fywanla gdy fale s







—

Ptywajtylko.w

Mi="s

=N

‘ SCHEMAT PRZYKEADOWEGO TELISKA OTWARTEGO: S

— © 50 2
STREFA BEZPIECZENSTWA

8 0000000000000

STREFA DLA PLYWAJACYCH
Glgbokos¢ 1,3-4 m

(DLA UMIEJACYCH PLYWAC)

® STReFA DLA NIE PLYWAIACYCH @
& Glebokos¢ do 1,2m
@

(DLA NIE UMIEJACYCH PLYWAC) @

-

~
ey S
> Wy ‘
. - ~
e - - N\
- et . X ~Q
——— — e — R
et L “:‘r‘: = = s :
ﬁ . —— N -
-
- i -.:"“.‘h -
% AN TS
- ‘\’ N

- .'r s »'_
DA
W\ \
\

J 1 N



‘l:.

-

-

ve wodorosty i mig




Nie wchodz do wody bezposrednio po positku.

Nie wskakuj gwattownie do wody rozgrzany dtuzszym opalanié
(mozliwos¢ doznania szoku termicznego)

Nigdy nie skacz ( zwtaszcza na gtowe ) do nieznanej wodly.

Na todce, kajaku, rowerze wodnym uzywaj zawsze kamizelki
Pt ratunkowej.




v —

akwenem

ie wrzucaj do wody Smieci, szkta, ostrych przedmiotow,
kamieni etc.

* Ptywajac nie oddalaj sie od wyznaczonego, strzezonego
miejsca na kapielisku.

e Stosujsie bezwzglednie do zalecen ratownika.
= * Miej zdrowy rozsadek.







FLAGA BIALA
Kagpiel dozwolona




noszenie ciemnych okularéw bez filtra jest szkodliwe. Zrenica, do

ktorej dochodzi mniej Swiatta rozszerza sie, przez co, do wnetrza

oka wnika wiecej promieni UV).

-

Wac na stoncu, st
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Bezpieczne wakacje w lesie ¢z. 1

Nie wchodzimy do lasu podczas wiatrow i burz.

Do lasu wybieramy si¢ z petnoletnim opiekunem.

Gdy wybierasz si¢ do lasu zastosuj preparat na komary 1 kleszcze.
Ubieramy si¢ odpowiednio do pogody 1 warunkow panujgcych w lesie.
Chodzimy tylko po wyznaczonych Sciezkach 1 szlakach.
Zachowujemy si¢ cicho, nie ptoszymy dzikich zwierzat.

Po kazdej wizycie w lesie sprawdz, czy nie ma kleszcza na Twoim
ciele.

Jesli spotkasz dzikie zwierze, nie zblizaj si¢ do niego.

Nie oddalaj si¢ od swoich towarzyszy.

Czytaj] wiadomosci umieszczone na tablicach informacyjnych.

Nie smiecimy 1 nie niszczymy roslinnosci.

Biwakujemy 1 rozpalamy ogniska tylko 1 wytacznie w przeznaczonych
do tego miejscach.



Bezpieczne wakacje w lesie ¢z. 2

LESNY SAVOIR-VIVRE <=

=2 £+
@a*

L _J Mozesz zabrad
ze sobg psa,
— ale prowadz go
na smyczy.

Parkuj w wyznaczonych
miejscach, nie wijezdz=aqaj
do lasu samochodem,

quadem ani motocyklem. ***
Biwakuj

Uszanuj mieszkancdw ogniska tylko
lasu — zachowaj cisze. w miejscach

do tego

I /‘ przeznaczonych.
<> TN

Nie kop ani nie niszc=
niejadalnych grzybdw. %

f=y -—:ii
) | S

#BADZ DOBRY DLA LASU

Dbaj o czystoscé
— zabier=
Smieci

ze sobg.

Kolekcjonuj
wspomnienia,
rosliny zostaw
w lesie.
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https://www.youtube.com/watch?v=JILTP34EkZk

Bezpieczne
wakacje na
dworze i na
placu zabaw




Bezpieczne wakacje na dworze

Oddalajac si¢ z domu lub miejsca zabawy poinformuj osobg
dorosta.

Nie ulegaj namowom obcych osob i ich atrakcyjnym ofertom
spedzenia wolnego czasu.

Nikomu nie opowiadaj o wyposazeniu domu oraz o stanie
majatkowym domu.

Klucze do mieszkania no$ zawsze dobrze zabezpieczone pod
odziezg 1 nie podawaj nikomu adresu zamieszkania.

Nie ulegaj namowom 0s0b nieznajomych, aby wprowadzic je
do mieszkania pod pozorem np. przekazania rodzicom rzeczy
lub dokumentow.



Pamietaj o nakryciu gtowy kiedy grzeje
storice
We?z ze sobg wode

Przed wyjSciem posmaruj sie kremem z
filtrem

Nie jedz w trakcie zabawy, zeby sie nie
zakrztusic

Dobieraj czesci garderoby tak, aby nie miaty
zwisajgcych elementow, np. sznureczkow,
ktére moga zaplatac sie w rézne urzadzenia
znajdujacesie na placu zabaw

Obejrzyj doktadnie wszystkie urzadzenia
zanim ich uzyjesz (czy sprzety sg dobrze
przymocowane do podtoza, nie majg ostrych
krawedzi, wystajgcych elementow)
Pamietaj, ze metalowe elementy slizgawek

oraz hustawek szybko nagrzewaja sie od
sfonca

Koniecznie przeczytaj regulamin korzystania

z placu zabaw
¢
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e Zjezdzajna
zjezdzalni
prawidtowo-
w siadzie
prostym

* Nie podchodz
pod
hustawke,
gdy ktos sie
na niej husta

®



* Nie zapomnij zatozyc kasku,
gdy wybierasz sie na
przejazdzke rowerowg lub
na hulajnodze

* Pamietaj, zeby przechodzic
przez jezdnie w
wyznaczonych miejscach

e Zejdzz roweru przechodzgc
przez przejscie dla pieszych

€




Bezpieczne wakacje w domu

Bedac w domu sam, nie otwieraj drzwi nieznajomym (nie otwieraj nikomu,
nawet osobie przedstawiajgce) si¢ za przyjaciela rodzicow czy listonosza itd.,
pamigetaj, ze osoba, ktora przychodzi pod nieobecnos¢ rodzicow moze by¢
oszustem)

Uwazaj w domu na wysokie napigcie:

nie wkladaj do gniazdek elektrycznych zadnych,

nie naprawiaj sam urzadzen elektrycznych,

nie uzywaj urzadzen eleldrycznych"Wiazieng:_e,

nie podchodz do zerwanych przewodo.g ele
| e

nie otwieraj skrzynek elektrycznych, - ;

nie zostawiaj wiaczonych urzadzen e ktryczny‘h:

Pamigta; tabletki 1 syropy to nie slodycze to il
lekarstwami. Lekarstwa brane bez konsultacjif:




Bezpieczne wakacje w domu

* Gdyby dziato si¢ cos ztego pamietaj o numerach alarmowych:
112 — ogolny numer alarmowy,
991 - Pogotowie Energetyczne,
992 - Pogotowie Gazowe,
994 - Pogotowie Wod001qgowe
997 - Policja, AN
998 - Straz Pozamna, _
999 - Pogotowie Ratunkow T"

* Gdy dzwonisz na numer alarmowy powis
nazwisko, pod jakim adresem dzieje si



L LIS )

Bezpieczne

Chronswoja prywatnos¢!
Nie podawaj swoich danych osobowych, takich jak: imi¢, nazwisko, numer
telefonu czy adres domowy.

Zadbaj o swoj wizerunek. Jesli publikujesz w sieci swoje zdjecia, zadbaj,
by widziel1 je tylko Twoi znajomi. Nie umieszczaj w siect zdjec, ktore
moga Ci1 zaszkodzi€ dzis lub za jakis czas.

Mow, jesli cos jest nie tak!
W sytuacji, kiedy kto$ lub cos Ci¢ w Internecie zaniepokoi lub wystraszy,

koniecznie opowiedz o tym rodzicom lub innej zaufanej osobie doroste;.

Mozesz w takiej sytuacji skontaktowac si¢ z Telefonem Zaufania dla Dzieci
1 Middziezy, dzwonigc pod bezptatnynumer 116 111.


https://www.116111.pl/

Bezpieczne wakacje w Internecie

* Nie ufaj osobom poznanym w sieci!

Nigdy nie mozna w 100% zaufa¢ komus poznanemu w sieci. Nie spotykaj
si¢ z osobami poznanymi w Internecie. O propozycjach spotkania od
Internetowych znajomych informuj rodzicow.

« Szanuj innych w sieci!
Pamigtaj, by traktowac innych z szacunkiem. Swoje zdanie wyrazaj, nie
obrazajac nikogo. Nie reaguj agresjg na agresje.

« Korzystaj zumiarem z Internetu!

/byt dlugie korzystanie z komputera, tabletu czy smartfona moze
zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu 1 pogorszy¢ kontakty ze znajomymu.



Bedqgc na wakacjach
bawie sie bezpiecznie,
bo 7 wakacji musze wrocic
zdrow i caly. Koniecznie!




DZIEKUJEMY ZA UWAGE !!!

Bezpiecznych 1 udanych wakacji!!!
© OO




