BEZPIECZNE WAKACJE




WLASCIWE PRZYGOTOWANIE
DO OPALANIA

* Na plaze zabieraj krem z filtrem UV, by uniknac
poparzenia stonecznego

* Nakrycie gtowy chroni cie przed udarem
stonecznym




* Rozgrzany od stonca wchodz do wody powaoli,
ochtadzajac nig ciato. Nagte zetkniecie
goracego ciata z woda moze spowodowac
,SZ0K termiczny”, ktory moze skonczyc sie
nawet zawatem serca



WODA...

* Pamietaj aby kapac sie w wyznaczonych
miejscach
* Nie skacz w miejscach, gdzie nie znasz dna...

Mozesz straci¢ zdrowie,lub zycie pomimo ze
umiesz doskonale ptywac




ROWER...

Uzywaj sprawnego roweru

Uzywaj kasku w trakcie jazdy rowerem
Rozejrzyj sie doktadnie zanim ruszysz

Przestrzegaj przepisow drogowych
Nie wymuszaj pierwszenstwa przejazdu
Badz uwazny w trakcie jazdy



LAS...

Zatoz odpowiedni strdj | obuwie

Uwazaj na kleszcze... (ukgszenie kleszcza
moze powodowac borelioze lub kleszczowe
zapalenie mozgu)

Smaruj odstoniete czesci ciata preparatami
odstraszajacymi insekty

Po powrocie do domu sprawdz doktadnie cate
ciato )




% ' T
* podczas wycieczek dostosujcie obuwie i ubior do
panujacych warunkow atmosferycznych zak’radajac’n

‘33 pog.oda‘mo‘gﬂv kazdej chwili sig Zmig nic;




UKASZENIA, UZADLENIA...

* W razie ukaszenia przez zmije zygzakowatg nalezy
zatozyC na rane opatrunek, unleruchomlc konczyne |
wezwac pomoc lekarska N

» Uzadlenia pszczot, szerszeni, '0s sq szczegolnle
niebezpieczne w okolicy gardfa | nosa

* W razie uzadlenia nalezy usunac zadto, ucisnac
rane az do pojawienia sie krwi; zastosowac zimny
opatrunek, a w razie potrzeby (zaburzenia oddechu,
pracy serca, silne dretwienie) wezwac pomoc.



KLESZCZ...

e Kleszcza nalezy jak najszybcie] usunac
(wykreciC peseta, lub uzyC narzedzia do
usuwania kleszczy); wszelkie rumienie po
ukaszeniu nalezy skonsultowac z lekarzem




ICE...

ICE to skrot od angielskiego zwrotu ,,in case of
emergency”, czyli po polsku ,w razie wypadku”.
Tym zwrotem okresla sie zbior informacji, ktore
kazdy z nas moze nosic ze sobg w tatwo
dostepnym miejscu, tak aby w razie naszego
wypadku mozna byto skontaktowac sie z naszymi
bliskimi lub dowiedzie¢ sie waznych informacji
Zwigzanych z naszym zdrowiem.



ICE...

Najprostszym sposobem zadbania o to, aby numery telefonow do
naszych najblizszych byty pod rekg jest dopisanie przed nazwa
Interesujgcych nas kontaktow w telefonie skrétu ICE. Jezeli
chcemy wskazac kolejnosc¢ waznosci dla nas osob, lub ich
poziomu opanowania na zte informacje mozemy po ICE wpisac
numer np.:

ICE_1 Mama

ICE_2_ Siostra

ICE_3 Tata

ICE_4 Brat

ICE_5 najlepszy przyjaciel



WAZNE TELEFONY

112 - Europejski Numer Alarmowy

Telefony ratunkowe

nad woda: WOPR - 601 100 100

w gorach: TOPR - 601 100 300/ 18 20 63 444
GOPR -985/601 100 300

System Zastrzegania Kart Ptatniczych 828 828 828
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