Wakacyjne rady

Zblizaja si¢ wakacje, dlugo oczekiwany czas odpoczynku, relaksu i zabawy dla
dzieci i dla dorostych. Zanim jednak wyruszymy naprzeciw letniej przygodzie, musimy sobie
uswiadomié, ze okres lata poza radoscig relaksu niesie za soba pewne zagrozenia.
Pamigtajmy zatem, ze to przede wszystkim od nas zalezy, czy beda one bezpieczne, a tym
samym udane. Dlatego niezaleznie od miejsca, w ktorym je spedzamy, zachowujmy si¢
odpowiedzialnie, pamigtajac o podstawowych zasadach bezpieczenstwa.

Oto kilka dobrych rad na udane wakacje @

Nad morzem

e  Kapmy si¢ tylko w miejscach dozwolonych i pod opieka dorostych. Jesli miejsca
strzeze ratownik — zawsze stosujmy si¢ do jego polecen.

e Miejsce na kapiel musi by¢ bezpieczne. Dlatego nie wolno si¢ kapa¢ przy
$luzach, mostach, budowlach wodnych, portach, zaporach, a takze w brudnej
wodzie i tam, gdzie sg silne wiry i prady.

e Nigdy nie kapmy si¢ w rwacych rzekach.
e Idac na plaze, nie zapominajmy o kremie z filtrem UV.
e Chcac uchroni¢ si¢ przed udarem, miedzy godzing 11 a 16 ukryjmy si¢ w cieniu.

e Nie zapominajmy o okularach przeciwstonecznych i lekkim nakryciu glowy.

Pamigtajmy, by zabra¢ ze soba wodg oraz co$ do jedzenia.

Nie wchodZzmy do morza podczas burzy, deszczu lub mgty.

Jesli dtugo przebywali$my na stoncu — poczekajmy chwile w cieniu, zanim
wejdziemy do wody. Pozwoli nam to unikna¢ szoku termicznego.

Nie ptywajmy w poblizu wodorostéw. Zwracajmy uwagge na dno i uksztattowanie
zbiornika.

Ptywajmy wylacznie w obszarze wyznaczonym przez boje.

Skoki do wody wydaja si¢ $wietng rozrywka, ale przy odrobinie pecha moga
skonczy¢ si¢ trwatym kalectwem.

Wybierajac si¢ na kajaki, todki czy rowery wodne, zawsze zaktadajmy kapok.
Pamigtajmy tez, aby nie ptywac wieczorem i po zmroku. To niebezpieczne i
tatwo zgubi¢ si¢ na wodzie.

W gérach

Sprawdz warunki pogodowe- pogoda w gérach jest bardzo zmienna.

W razie naglej zmiany pogody, szukajmy podstawowych oznaczen szlaku
turystycznego.

Zawsze pamigtajmy o natadowanej komoérce z numerem GOPR 601 100 300.

Najlepiej wyruszajmy juz wczesnym rankiem.

Zaplanujmy trasg, uwzgledniajac swoje umiejetnosci, pogode oraz godzing
zachodu stonca.



Sprawdzmy, czy na wybranym przez nas szlaku sa jakie$ schroniska, szatasy,
le$niczowki itp., w ktorych mozna si¢ schronic, jesli nagle zmieni si¢ pogoda.

Przed gorska wedrowka spakujmy do plecaka mape.

Zabierzmy ze soba: zapasowe skarpetki, czapke, koszulg lub inne okrycie z
dtugim rekawem, peleryne, kurtke lub plaszcz przeciwdeszczowy.

Pamietajmy o prowiancie — polecamy produkty z duzg zawartoscia
weglowodanow, np. czekolade lub baton energetyczny.

Nie zapominajmy o okularach przeciwstonecznych.
Przed wyj$ciem w gory poinformujmy kogos, gdzie si¢ wybieramy, jakim

szlakiem i o jakiej porze planujemy wrocié.

Spacer do lasu lub na lake

Poruszajmy si¢ po wydeptanych §ciezkach.

Nie zblizaj si¢ do dzikich zwierzat.

Nie dokarmiajmy dzikich zwierzat! To dla nich niezdrowe.

Stosujmy preparaty przeciw komarom, kleszczom, szerszeniom oraz osom.

Nie rozpalajmy ognisk w lesie i jego poblizu.

Jesli zauwazymy pozar — dzwonmy po straz pozarng. Nie podchodZzmy do ognia.

Wyprawa rowerowa

Starajmy si¢ nie podrézowac solo.

Zawsze jezdzijmy w kasku.

Miejmy przy sobie apteczke.

Sygnalizujmy r¢ka kierunek, w ktérym chcemy jechac.

Zwalniajmy na kretych drogach.

Stuchajmy i obserwujmy, czy nie zbliza si¢ do nas inny pojazd, czy nie nadjezdza
pociag lub tramwaj.

Niezaleznie od tego, gdzie jeste§ — w gorach, nad morzem, w miescie czy
na wsi — pami¢taj o podstawowych zasadach bezpieczenstwa. Od tego zalezy zycie
Twoje i Twojej rodziny.
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