BEZPIECZNE
WAKACJE

Poznaj 10 zasad bezpiecznych wakacji!

Sezon letni to szczegodlny czas dla catej rodziny. Wiele oséb w lipcu i sierpniu wyjezdza na urlop,

a dzieci i mtodziez spedzaja wakacje na koloniach, obozach czy innych wyjazdach np. nad woda

czy w gérach. Warto przestrzega¢ kilku podstawowych zasad bezpieczeristwa, zeby wypoczynek byt
w petni udany. Przedstawione nizej zasady wskazujg, jak zachowywac sie w konkretnych
sytuacjach

1. Chron sie przed storicem

Uzywaj kremu z filtrem UV — 50+. Wkfadaj na gtowe czapeczke zakrywajgcg uszy i kark. Chron oczy
okularami z filtrem UV. Zaktadaj koszulki z rekawem, zakrywajace ramiona. Unikaj aktywnosci
na storicu miedzy godzing 10%°a 14%,

2. Nawadhniaj sie

Dorosty cztowiek powinien wypija¢ od 1,5 do 2 litréw ptyndw w ciggu dnia, a podczas upatéw nawet
do 3,5 litra. Na wycieczki lub plaze obowigzkowo zabieraj ze sobg wode mineralng, zeby unikna¢
odwodnienia.



3. Uwazaj nad wodq

Kap sie tylko w miejscach oznaczonych, pod nadzorem ratownikéw. Przestrzegaj regulaminu
kapieliska, na ktédrym wypoczywasz. Zorientuj sie, gdzie jest stanowisko ratownika oraz punkt
pierwszej pomocy.

4. Przygotuj sie do wedrowek

Na wedrdéwke zabierz prowiant, wode, latarke, telefon i cieptg oraz przeciwdeszczowgq odziez —
pogoda lubi sie zmieniaé, zwtaszcza w gorach. Zaopatrz sie w elementy odblaskowe, zeby

po zmierzchu dobrze widzieli Cie kierowcy. Poruszaj sie oznakowanymi Sciezkami, a w gérach —

po wyznaczonych szlakach. Przed wyjsciem poinformuj kogos, jaka trasg péjdziesz. Jesli wybierasz sie
na wycieczke rowerowag — zatdz kask. Klapki przydatne bedga na plazy, chronigc stopy przed
zranieniem ostrymi kawatkami szkta. Na wycieczke do lasu zatéz wysokie, wygodne buty, zeby
zabezpieczy( sie przed ukaszeniem zmii zygzakowatej.

5. Na terenach zielonych chron sie przed kleszczami i owadami

Po kazdej wycieczce doktadnie sie obejrzyj i sprawdz, czy nie masz kleszcza. Odpowiedni strgj
i repelenty przydadzg sie takze, gdy napotkasz owady: gzy, meszki lub komary. Gniazda szerszeni
i 0s omijaj z daleka.

6. Zwracaj uwage na to, co jesz

Spozycie zepsutej zywnosci najczesciej prowadzi do zatrué. Dlatego przechowuj produkty spozywcze
w odpowiednich warunkach i niskiej temperaturze, myj owoce i warzywa przed jedzeniem,
przestrzegaj terminéw przydatnosci produktéw do spozycia.

7. Zabierz na wyjazd apteczke pierwszej pomocy

Warto zaopatrzyc sie w materiaty oraz srodki pierwszej pomocy. Przydadzg sie one w nagtych
przypadkach zachorowania lub urazu, ktére moga wystapi¢ w trakcie podrdzy. Jesli przyjmujesz
na state leki, nie zapomnij zabra¢ ich ze soba.

8. Naucz sie podstaw ratowania zycia lub przypomnij je sobie

Szybka i prawidtowa reakcja moze uratowad czyje$ zycie. Dlatego warto umie¢ resuscytacje
krazeniowo-oddechowa. Wiedzieé, jak i kiedy utozyc ciato w bezpiecznej pozycji. Co zrobic

w przypadku omdlenia, krwotoku, zatrucia, oparzenia, porazenia prgdem, zachtysniecia, skaleczenia
czy zwichniecia lub ztamania koriczyny.

9. Pamietaj o numerach alarmowych

W sytuacji zagrozenia Twoja pamie¢ moze Cie zawie$¢. Dlatego zapisz numer alarmowy 112
w telefonie albo na kartce, ktdrg caty czas bedziesz przy sobie nosic.

10. Za granice zabierz ze soba karte EKUZ

Jesli planujesz urlop w Europie i jeszcze nie masz Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ), zt6z wniosek o nig. Dzieki EKUZ w razie nagtej choroby bedziesz mdgt skorzystac z leczenia.



POLECAMY TAKZE STRONY INTERNETOWE DEDYKOWANE
WYPOCZYNKOWI.

www.wypoczynek.men.gov.pl — Tu mozna sprawdzi¢ czy organizator wypoczynku jest
zarejestrowany.

https://www.gov.pl/web/gov/sprawdz-autobus - Tu mozna sprawdzi¢ srodek transportu (dane
o badaniu technicznym, informacje o polisie OC etc.).

https://www.gov.pl/web/edukacja/pytania-i-odpowiedzi-w-sprawie-organizacji-wypoczynku-
dzieci-i-mlodziezy - Pytania i odpowiedzi w sprawie organizacji wypoczynku dzieci i mtodziezy.

https://odyseusz.msz.gov.pl/ - Rejestracja wyjazdu za granice.

https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych - Informacje dla podréznych.

https://www.gov.pl/web/mswia/system-powiadamiania-ratunkowego - System powiadamiania
ratunkowego.

https://www.gov.pl/web/rcb - Rzagdowe Centrum Bezpieczenistwa.

https://www.gov.pl/web/gis/patent-na-bezpieczne-wakacje - Patent na bezpieczne wakacje.

https://www.gov.pl/web/rcb/wakacje--wypoczywaj-bezpiecznie - Bezpieczne wakacje.

https://www.gov.pl/web/psse-golub-dobrzyn/wakacje-bez-ryzyka-dopalacze-i-narkotyki -
Wakacje bez ryzyka (uzaleznienia).

TELEFONY ALARMOWE:
e 112 NUMER ALARMOWY
e 998 STRAZ POZARNA

e 601100300 GOPR/TOPR lub za pomocg darmowej aplikacji RATUNEK (w trakcie zgtoszenia
wypadku podaje doktadng lokalizacje osoby dzwonigcej). Wersja na telefony z systemem
Android lub z systemem iOS dla telefondw iPhone.

e Darmowa aplikacja RSO Regionalny System Ostrzegania, ktéra informuje o zagrozeniach na
terenie Polski. Wersja na telefony z systemem Android lub z systemem iOS dla telefonéw
iPhone.

Zrédto: KGP, GIS, MSZ, MEN, RCB
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