
  

BEZPIECZNE WAKACJE

Czyli… jak wypoczywać z głową...



  

WŁAŚCIWE PRZYGOTOWANIE 
DO OPALANIA

● Na plażę zabieraj krem z filtrem UV, by uniknąć 
poparzenia słonecznego

● Nakrycie głowy chroni cie przed udarem 
słonecznym



  

● Rozgrzany od słońca wchodź do wody powoli, 
ochładzając nią ciało. Nagłe zetknięcie 
gorącego ciała z wodą może spowodować 
„szok termiczny”, który może skończyć się 
nawet zawałem serca



  

WODA...

● Pamiętaj aby kapać się w wyznaczonych 
miejscach

● Nie skacz w miejscach, gdzie nie znasz dna… 
Możesz stracić zdrowie,lub życie pomimo że 
umiesz doskonale pływać



  

ROWER...

● Używaj sprawnego roweru
● Używaj kasku w trakcie jazdy rowerem
● Rozejrzyj się dokładnie zanim ruszysz
● Przestrzegaj przepisów drogowych
● Nie wymuszaj pierwszeństwa przejazdu
● Bądź uważny w trakcie jazdy



  

LAS...

● Załóż odpowiedni strój i obuwie
● Uważaj na kleszcze… (ukąszenie kleszcza 

może powodować boreliozę lub kleszczowe 
zapalenie mózgu)

● Smaruj odsłonięte części ciała preparatami 
odstraszającymi insekty

● Po powrocie do domu sprawdź dokładnie całe 
ciało



  

GÓRY...

● podczas wycieczek dostosujcie obuwie i ubiór do 
panujących warunków atmosferycznych zakładając, 
że pogoda może w każdej chwili się zmienić;

● słuchajcie prognoz pogodowych w radiu czy telewizji; 
● wychodząc ze schroniska na szlak, poinformujcie o 

tym jego pracowników podając planowaną trasę 
przemarszu i przybliżoną godzinę powrotu.



  

UKĄSZENIA, UŻĄDLENIA...

● W razie ukąszenia przez żmije zygzakowatą należy 
założyć na ranę opatrunek, unieruchomić kończynę i 
wezwać pomoc lekarską

● Użądlenia pszczół, szerszeni, os są szczególnie 
niebezpieczne w okolicy gardła i nosa

● W razie użądlenia należy usunąć żądło, ucisnąć 
ranę aż do pojawienia się krwi; zastosować zimny 
opatrunek, a w razie potrzeby (zaburzenia oddechu, 
pracy serca, silne drętwienie) wezwać pomoc.



  

KLESZCZ...

● Kleszcza należy jak najszybciej usunąć 
(wykręcić pęsetą, lub użyć narzędzia do 
usuwania kleszczy); wszelkie rumienie po 
ukąszeniu należy skonsultować z lekarzem



  

ICE...

ICE to skrót od angielskiego zwrotu „in case of 
emergency”, czyli po polsku „w razie wypadku”. 
Tym zwrotem określa się zbiór informacji, które 
każdy z nas może nosić ze sobą w łatwo 
dostępnym miejscu, tak aby w razie naszego 
wypadku można było skontaktować się z naszymi 
bliskimi lub dowiedzieć się ważnych informacji 
związanych z naszym zdrowiem.



  

ICE...

● Najprostszym sposobem zadbania o to, aby numery telefonów do 
naszych najbliższych były pod ręką jest dopisanie przed nazwą 
interesujących nas kontaktów w telefonie skrótu ICE. Jeżeli 
chcemy wskazać kolejność ważności dla nas osób, lub ich 
poziomu opanowania na złe informacje możemy po ICE wpisać 
numer np.:

● ICE_1_Mama
● ICE_2_Siostra
● ICE_3_Tata
● ICE_4_Brat
● ICE_5_najlepszy przyjaciel



  

WAŻNE TELEFONY

112 - Europejski Numer Alarmowy

Telefony ratunkowe 

nad wodą: WOPR - 601 100 100 

w górach: TOPR - 601 100 300 / 18 20 63 444 

                 GOPR - 985 / 601 100 300

System Zastrzegania Kart Płatniczych 828 828 828
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