Rodzicu zadbaj o bezpieczenstwo dziecka podczas letnich wakacji.

Jest sprawg oczywista, ze rodzicom zalezy, aby ich dzieci rosty zdrowo i bezpiecznie.
Samo pragnienie jednak nie wystarczy, dlatego trzeba przez wiele lat ustawicznie nad ich
bezpieczenstwem czuwac. Rzecz nie w tym, by towarzyszy¢ dzieciom na kazdym kroku, bo
W miarg¢ ich dorastania jest raczej niewykonalne, ale przede wszystkim w u§wiadomieniu
sobie i podopiecznym skali mozliwych zagrozen w codziennym zyciu oraz dazeniu do
przeciwdziatania i zapobiegania ztym do$wiadczeniom.

Okres letnich wakacji sprzyja uczestniczeniu dzieci w r6znych formach wypoczynku.
Laczy si¢ to ze wzmozong troska rodzicow i niepokojem o ich bezpieczenstwo. Aby dzieci
nie ulegaty wypadkom, nie wystarczg bariery fizyczne, ani nawet najlepsza rodzicielska
dbatos¢. Dzieci trzeba nauczy¢ samodzielnos$ci 1 dbania o wiasne bezpieczenstwo przez
uczenie ich ostroznosci, odpowiedzialnosci za wlasne zachowanie, przewidywania skutkow
wiasnych poczynan oraz wyciggania wlasciwych wnioskéw z nabywanych doswiadczen.

Dodac¢ trzeba, ze ostrozno$¢ to nie bojazliwo$¢. W ramy ostroznosci wpisane bywa
czasem pewne ryzyko, gdy trzeba podejmowac szybkie decyzje i dziatania. Zachowania
majace nawet cechy ryzyka moga okaza¢ si¢ lepszym wyj$ciem z niebezpiecznej sytuacji niz
bezczynnos¢. Tysigce wypadkow i roznorodnych zdarzen, ktérych ofiarami sg dzieci,
mogloby nie zaistnie¢, gdyby w pore podjeto stosowne dziatania przygotowujace je na
mozliwo$¢ wystapienia niebezpiecznych sytuacji. Wiasciwa edukacja jest najlepsza obrong
jako, ze sama $wiadomos$¢ istnienia zagrozen pozwala znaczaco zmniejszy¢, a nawet
catkowicie oddali¢ ryzyko fatalnych w skutkach zdarzen.

Kazdy wypadek, jaki przytrafia si¢ dzieciom, jest dla nich i dla ich rodzicéw bolesna
tragedig. Gorgce miesigce sprzyjaja spedzaniu czasu nad wodg. Brak przezornosci 1 brawura
moga doprowadzi¢ do nieszczgsliwych wypadkow, dlatego przestrzegaj podstawowych zasad:

Zadbaj o bezpieczenstwo nad woda:

v’ Jesli zauwazysz osobe tongcg lub wypadek nad wodg natychmiast wezwij pomoc-
powiadom Ratownika WOPR: numer alarmowy 601 100 100 lub zadzwon pod 112,
Wybieraj tylko strzezone kapieliska i miejsca wyznaczone do kapieli,

ANERN

Nie korzystaj z kapieli w miejscach zabronionych, np. na odcinkach szlakow
zeglugowych oraz w poblizu portow, mostow, zapor itp.,

Przestrzegaj regulaminu kapieliska oraz obowiazujacych na nim oznaczen,

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu,

Zwracaj uwagg na przebywajace nad wodg dzieci,

Korzystaj z pewnego i sprawnego sprzetu ptywackiego,

Zachowaj szczegdlng ostroznos¢ podczas lowienia ryb 1 spacerow nad woda,

Podczas wypoczynku nad wodg nie pozostawiaj cennych rzeczy na brzegu bez opieki,
Nie plywaj w czasie burzy, mgty, gdy wieje porywisty wiatr,

Pamigtaj, Ze materac dmuchany nie shuzy do wyptywania na gltgboka wode, podobnie
jak 1 nadmuchiwane koto, korzystajac z materaca nie odptywaj zbyt daleko od brzegu,
Nie ptywaj po spozyciu obfitego positku, zimna woda moze doprowadzi¢ do skurczéw
zotadka,
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v Zimna woda powoduje zwezenie naczyh krwiono$nych i jednocze$nie stabe

dotlenienie pracujacych mig$ni,

v" Plywanie po alkoholu, brawura i przecenianie swoich umiejetno$ci, pozostawianie
dzieci bez odpowiedniej opieki oraz skoki do wody ,,na glowke” sg najczestszymi

przyczynami utoni¢c.

BADZ BEZPIECZNY NAD WODA
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Pamigtaj, ze posrod najczestszych okolicznosci utonigcia wystepuja:

e Kapiel w miejscach dozwolonych, ale niestrzezonych,
e Kapiel w miejscach zabronionych,

e Brak opieki dorostych oraz nieostroznos¢ podczas przebywania nad woda.

Zadbaj o bezpieczenstwo w gorach

W goérach miej na uwadze nastgpujace wskazowki:

v Dokladnie zaplanuj tras¢ wyprawy, wez pod uwage przewidywany czas przejscia,

lokalizacje schronisk, godzing wschodu/zachodu stonca,

v" Oszacuj wlasne umiejetnosci, wybierz taki szlak, ktory jest odpowiedni do Twoich

umiejetnosci 1 kondycji fizycznej,
v" Wybieraj TYLKO wyznaczone szlaki,

v’ Sprawdzaj komunikaty meteorologiczne, burza i wichura sg w gérach szczegdlnie

niebezpieczne,



v Podczas wycieczek dostosuj obuwie i ubior do panujgcych warunkow
atmosferycznych zaktadajac, ze pogoda moze w kazdej chwili si¢ zmienié,

v’ zabierz ze sobg koniecznie odpowiednie i wygodne obuwie oraz plecak, w ktorym
niezaleznie od pory roku i pogody winny znajdowac si¢ m.in.: czapka i rekawiczki,
zapasowe skarpety i koszula, ubranie przeciwdeszczowe, wiatrochronne, podrgczna
apteczka, latarka, zapalki,

v" Przygotuj odpowiedni sprzet pierwszej pomocy, zwlaszcza do opatrywania ran i
usztywniania ztamanych czy zwichnigtych konczyn, a takze latarke 1 gwizdek do
sygnalizacji miejsca pobytu,

v Poinformuj znajomych / obstuge hotelu o planowanej wyprawie i planowanej godzinie
powrotu,

v Nie wychodZ samotnie,

v' Przed wyjsciem na szlak wpisz w ksigzke telefoniczng numer alarmowy GOPR
601 100 300 oraz regularnie sprawdzaj prognoz¢ pogody.

BEZPIECZNE WAKACJE
W QGORACH #5535

Co powinno znalez¢ sie w Twoim plecaku?

Prowiant - obejmujacy wode, cieple napoje, cos$ pozywnego i cos
z cukrem.

Dodatkowa odziez (np. przeciwdeszczowa kurtke).

Czoléwka czyli latarka czolowa oraz zapasowe baterie.

Dokumenty.

Woreczki na émieci. »

Wiadomym jest, ze kondycja fizyczna dzieci bywa rdzna, stad tez wybrane trasy nie moga
ich nadmiernie forsowac¢. Dobrze zaopatrzy¢ si¢ w napdj i wysokoenergetyczng przekaske.
Wiasciwe odzywianie si¢ dzieci jest niezmiernie wazne, gdyz wplywa na stan organizmu,
jego wytrzymalo$¢ i odpornosé na zmeczenie.



W gorach pogoda potrafi dos¢ szybko ulec zmianie. Warto zatem mie¢ na wypadek
deszczu cienka nieprzemakalng kurtke. W czasie burzy unikaj rosnacych samotnie drzew i
przewodoéw wysokiego napigcia, zejdz ze szczytow i grani, oddal si¢ od zbiornikdw wodnych,
podndza skalnych $cian 1 wej$¢ do jaskin - w tych miejscach pioruny uderzajg najczescie;.

Przed kazda wyprawa dobrze jest podja¢ wlasciwe dziatania przygotowawcze, ktore jesli
nawet nie wyklucza mozliwosci powstania zagrozen, to przynajmniej je ogranicza. Warto
siegnac po przewodniki oraz rézne poradniki, ktore ostrzegaja przed niebezpieczenstwami.

Zadbaj o bezpieczenstwo w lesie

Lasy dostegpne sg dla wszystkich. Pigkno przyrody, cisza oraz czyste powietrze zachgcaja
do pieszych wycieczek oraz biwakow. Podczas spedzania czasu na terenach zielonych nalezy
mie¢ na uwadze bezpieczenstwo wlasne, jak i fauny 1 flory.

JAK SI E z NA I- Eié w L E S I fTwoie bezpieczenstwo to Twoja odpowiedzialnosé

Las jest podzielony na specjalne
sektory - oddziaty lesne.

N
Na nizinach oddziaty majq
zazwyczaj réwny ksztalt

geometryczny. W gérach
najczesciej sq one nieregularne.
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Gdy sig zgubisz w lesie to nie wpadaj w panike i spokojnie
podazaj w jednym kierunku, az natrafisz na charakterystyczne
punkty terenu. Moggq fo by¢ np. linie energetyczne czy
gazociqgi, kiére czesto pokrywaiq sig z liniq oddziatowq.

W gérach znajdz potok. Podazajqe zawsze ,z nurtem”, czyli
idge wzdluz potoku, schodz w dét. W ten sposéb trafisz do
najblizszej wioski lub drogi.

Kazdy oddziat ma swéj numer. Zainstaluj na swoim smartfonie odpowiedniq
v plikacj q, ktéra po zapisani

w pamieci telefonu nie wymaga dostepu
do Internetu.
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Wigcz GPS i ruszaj w terenl
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Mozesz skorzystaé z mapy elektronicznei,
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v<wzw bdl.lasy.gov.pl
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Gdy sie zgubisz, wystarczy kierowaé
si¢ w jednym kierunku, a predzej czy
pézniej dotrzemy na bezdrzewny
pas lub droge, wyznaczajqeq

Wazine numel
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telefonow:
- 112 - Europejski Numer
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Gdy podqzysz wzdiuz tej linii, 997 - Policia
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Pozostaje tylko odszukaé sig A
na lesnej mapie. Q e

998 - Straz Pozarna
999 - Pogotowie Ratunkowe
601 100 100 - Wodne Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe
985 lub 601 100 300 - Gorskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe
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v’ Zapoznaj si¢ z mapa terenu, ktory masz zamiar poznac blizej. Mozna tez siggna¢ do
folderu, ktory jest dostepny w najblizszym nadle$nictwie lub zajrze¢ na strone
nadlesnictwa,

v’ Zaplanuj wcze$niej trase wycieczki i zapamietaj nazwy miejscowosci poczatkowych i
koncowych,

v’ Jedli nie masz nawigacji GPS, zabierz ze sobg mape. Mapy czesto sg tez dostepne W
postaci tablic przed lesniczéwkami czy na lesSnych parkingach,

v Nie nalezy rozpala¢ ogniska w lesie bez udziatu osoby dorostej, poniewaz grozi to
pozarem,

v" Mozna je rozpala¢ tylko w specjalnie wyznaczonych do tego miejscach,



v Nalezy dba¢ o czysto$¢, nie wyrzucaé $mieci, zawsze po sobie posprzatac,

Nie nalezy podchodzi¢ do zwierzat, ktdre sg zbyt ufne i nie boja si¢ ludzi,

v" Chron si¢ przed kleszczami. Zat6z dlugie spodnie, spryskaj si¢ srodkami
odstraszajacymi owady, a po powrocie wez prysznic,

v Nie zbieraj owocow i grzybdw, ktorych nie znasz. Zjedzenie trujgcego pozywienia
moze skonczy¢ si¢ powaznymi tarapatami. Niektore na pozor wygladajace na jadalne
sg silnie trujace, np. wilcza jagoda, konwalia majowa, zimowit jesienny czy tojad,

v’ Zabierz podreczng apteczke. Plastry i ptyny odkazajace moga okaza¢ si¢ przydatne w
przypadku zadrapan i skaleczen,

<

v Pamigtaj, ze zmrok w lesie zapada co najmniej pot godziny szybciej niz na otwartej
przestrzeni.

Swiadomos¢ zagrozen ze strony sil natury

(BURZA - BA D BEZPIECZNY
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Nie wszyscy wiedza, ze ukrywanie si¢ przed deszczem w czasie burzy pod wysokim
drzewem nie jest dobrym rozwigzaniem. Wznoszace si¢ wysokie obiekty- drzewa, wysokie
budynki, wieze kosciotow bywaja czestszym celem, w ktore uderza piorun. Razone piorunem
drzewo, przez ktore przez chwile ptynie prad o bardzo wysokim napigciu i temperaturze
wyzszej niz powierzchnia Stonca, pozbawione gwattownie odparowanych sokow moze



wybuchng¢ niczym bomba, roztrzaskujgc si¢ na drobne kawatki. Oderwany konar lub
roztrzaskany pien stanowi wtedy wielkie zagrozenie dla przebywajacych w poblizu osob.

Podczas wytadowan atmosferycznych niebezpiecznie jest przebywac takze na
wzniesieniach czy na otwartym terenie, zwlaszcza trzymajac w dtoni metalowy parasol. W
czasie burzy w takim miejscu lepiej jest potozy¢ si¢ w zaglgbieniu gruntu niz biec, i8¢, albo
sta¢. Nie nalezy takze lekcewazy¢ mozliwos$ci porazenia piorunem, jesli podczas burzy
zdecydujemy si¢ na przyktad kontynuowac¢ mecz na boisku sportowym. Najbezpieczniej jest
schroni¢ si¢ wewnatrz budynku, o ile to mozliwe, nie nalezy z niego wychodzi¢. Mozna takze
pozosta¢ w samochodzie (jezeli jestesmy akurat w podrdzy) samochod stanowi dobrg ochrone
przed uderzeniem pioruna.

Osoby przebywajace w grupie na otwartej przestrzeni powinny si¢ rozproszy¢ na
odlegtos¢ kilkudziesieciu metrow, aby w przypadku uderzenia pioruna cz¢$¢ grupy mogta
udzieli¢ pomocy porazonym. Jezeli ptywamy w wodzie lub znajdujemy si¢ na todzi musimy
wyj$¢ na brzeg i oddali¢ si¢ od wody, gdyz jest ona doskonatym przewodnikiem
elektrycznym.

Swiadomos¢ zagrozen ze strony sil natury

ZABEZPIECZ SIE PRZED WICHURA |  poocass
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Wichura, wiatr o predkosci do 88 km/h jest zdolny fama¢ drzewa, zrywa¢ dachowki i
uszkadza¢ budynki. Silna wichura, czyli wiatr wiejacy do 102 km/h moze zrywac dachy,
wyrywac drzewa z korzeniami czy tamac stupy energetyczne. Natomiast przy wietrze
powyzej 103 km/h, nalezy si¢ liczy¢ z zagrozeniem zycia.

v' Stuchaj prognoz pogody i $ledz komunikaty lokalnych mediow,



v Unikaj przebywania na otwartej przestrzeni; najlepiej szukaj schronienia w budynku,
w mieszkaniu i domu zamknij okna i sprawdz ich zamknig¢cia (w razie koniecznosci
odpowiednio je zabezpiecz),

v’ Jezeli jeste$ poza domem, poszukaj bezpiecznego schronienia, nie zatrzymuj sie pod
drzewami,

v' Wylacz gaz i elektryczno$é, aby ograniczy¢ niebezpieczefstwo powstania pozaru,

v’ Nie korzystaj z windy, poniewaz w przypadku zaniku zasilania istnieje ryzyko
uwiezienia,

v Zachowaj szczego6lng ostrozno$¢ podczas jazdy samochodem, po pierwsze ze wzgledu
na mogace tamac si¢ konary drzew, czy nawet same drzewa, po drugie- przy
wyjezdzie z ostonigtej drogi na otwartg przestrzen istnieje ryzyko zdmuchnigcia
samochodu,

v’ Zapewnij bezpieczenstwo twoim zwierzetom, ktore znajdujg si¢ poza
mieszkaniem/domem; zamknij je w odpowiednio przygotowanych pomieszczeniach,

v’ Pamigtaj, ze podczas silnego wiatru temperatura odczuwalna jest o kilka stopni nizsza
niz ta, ktéra wskazuje termometr.

Swiadomo$¢ zagrozen ze strony sil natury

JAK PRZETRWAC UPALY
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Swiatto stoneczne jest bardzo potrzebne kazdemu cztowickowi, a zwlaszcza dzieciom
w okresie rozwojowym. Przy jego udziale organizm wytwarza witaming D, ktora warunkuje
prawidlowy rozwoj ko$éca u dzieci i zapobiega powstawaniu krzywicy. Wigkszo$¢ ludzi lubi
zatem wypoczywac zazywajac ,,stonecznych kapieli”. Przyjemno$¢ ta musi by jednak
dozowana z duzg rozwaga, aby nie naraza¢ si¢ na powazne konsekwencje zdrowotne.



W gorgce dni, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30 st. C
ogranicz przebywanie w pelnym stoncu, by nie dopusci¢ do przegrzania organizmu. Upat
moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktory jest stanem
zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu. Organizm czlowieka potrzebuje wigcej wody i nalezy
zapewni¢ mu odpowiednio duzo ptynow.

Pamigtaj, ze upal jest szczegolnie niebezpieczny dla osoéb starszych i dzieci. Trzeba
rowniez zadba¢ o zwierzeta, gdyz wysokie temperatury réwniez u nich mogg prowadzi¢ do
przegrzania organizmu. Nigdy, pod zadnym pozorem, nawet na chwile nie zostawiaj dzieci i
zwierzat w samochodzie! Temperatura w nagrzanym aucie moze si¢gna¢ nawet 60 st. C.

Jesli to mozliwe przebywaj w pomieszczeniach lub miejscach ostonietych. Szukaj
ochtody w umiarkowanie klimatyzowanych pomieszczeniach, piwnicach oraz nad woda.
Czesciej 1 dtuzej odpoczywaj, zrezygnuj z prac wymagajacych wysitku fizycznego.

Bezpieczenstwo w turystyce, podobnie jak w zyciu codziennym, zalezy od wielu
czynnikow. Jednym z podstawowych sposobéw minimalizowania zagrozen jest
uswiadomienie sobie mozliwosci ich wystapienia, przewidywanie, dostrzeganie sygnaléw o
niebezpieczenstwie i podejmowanie dziatan zapobiegawczych albo ograniczajacych ich
skutki. Dzieci bedace pod opieka dorostych na ogédt czuja si¢ bezpiecznie, jednak
nieznajomos¢ realiow, przecenianie wlasnych mozliwosci i ch¢é popisania si¢ przed innymi
byty przyczyna wielu przykrych w skutkach zdarzen.

Zawsze podrozowanie, wedrowki, wypady, obozy itp. pozostawiaja mite
wspomnienia, jesli poza rozrywka nalezycie zadba si¢ rowniez o bezpieczenstwo.

Telefony alarmowe w razie niebezpieczenstwa:
o 112 - ogolnopolski i europejski numer ratunkowy
« 999 - Pogotowie Ratunkowe
o 998 - Straz Pozarna

« 997 - Policja
o 984 lub 601-100-100 - numer ratunkowy nad woda (WOPR i
MOPR)

« 985 lub 601-100-300 - numer ratunkowy w gérach (TOPR i GOPR)

Opracowata: mgr Justyna Swirszcz



