Bezpieczne wakacje
2022

Burza w lesie?

Jesli zaskoczy Cie burza w lesie pamietaj zeby:

- nie znajdowac sie przy/na najwyzszym punkcie w swojej

g . okolicy,

' “ - poszukac w miare bezpiecznego miejsca, jak \ !
‘ L najnizej usytuowanego, wsrod nizszych drzew, \
o

o 0 . »ZWin3gc sie w Kulke",

- hie szukac schronienia na ambonie, pod drzewami, stupami linii y
energetycznych i wolho stojgcymi drzewami.

- pozbyc sie przedmiotow, Ktore posiadajg metalowe
czesci, gdyz mogag one przyciggac pioruny
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Burza w gorach?
W trakcie burzy w gérach:
- szukaj miejsca oslonietego, gdzie Twoja sylwetka nie bedzie

7

najwyzszym elementem otoczenia

' . -zabezpiecz sie przed wyziebieniem i przemoknigeciem
9 -usigdz w Kucko na butach (nogi zlaczone) nie dotykajac \ '

‘ J ciatem mokrej skaly

4 ‘ - metalowe przedmioty odiéz od siebie na co hajmniej Kilka metrow

-nie opieraj sie o skaly (1 m odstepu), ani nie stawaj pod e

okapem skalnym

-unikaj otwartych przestrzeni, metalowych elementow _
faricuchy drabinki, maszty, Kkrzyze, itp., pojedynczych
drzew, ciekéw wodnych, zlebéw, Ktérymi moze popiynaé
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Przebywasz na stoncu?

Oto kilka prostych zasad, ktére ochronig Cie
przed przykrymi skutkami przebywania na

o0 stonicu:
' o ‘ -ogranicz przebywanie na storicu miedzy 0:00 a 16:00
‘ 6 -nos nakrycie glowy i okulary z filtrem UV \ '
) ‘ - stosuj kremy z filtrem UV
-spozywaj lekkie positKi
pozywaj P P - o

-ubieraj jasng przewiewna odziez

-unikaj wysitku fizycznego /
-unikaj alkoholu

-pij duzo wody
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Storice o Kazdej porze roku?

Korzystaj ze storica z gtlowa o kazdej porze roku:

. . -nawet jednorazowe poparzenie sloneczne moze uszkodzic DNA
' P komorek skory i przyczynic sie do rozwoju czerniaka

‘ ‘ ‘ -im jasniejsza cera tym jest wrazliwsza na dzialanie
‘ promieni stonecznych

- grozne dla nas jest zaréwno promieniowanie UVA, Jak i UVB

- &

A

-promieniowanie UV odbija sie od sniegu i tafli wody
przenika rowniez przez chmury
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Ostroznie nad wodg!

Korzystajgc z kagpielisk lub miejsc okazjonalnie
wykorzystywanych do kapieli pamietaj:

o0
' ¢ -nie wbiegaj rozgrzanym do wody

‘ o ‘ - hie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich \ '

) 0 -hie ptywaj bezposrednio po positku \
-zabierz krem z filtrem UV, naKrycie glowy, wode oraz apteczke ’_ I

A

-kap sie tylko w wyznaczonych miejscach,

-po skonczonej Kapieli przebierz sie w suche ubrania

-hie wchodzZ do wody po alkoholu
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Uwazaj ha Kleszcze!

Kilka sposobow jak uchronic sie
przed kleszczami:

' & - pamietaj o odpowiednim ubraniu, tak aby zakry¢ moziiwi
(Y | ‘ jak najwiecej ciata

‘ - wybieraj jasng odziez, na Ktorej latwiej zauwazysz
kleszcza

-stosuj preparaty odstraszajgce Kleszcze zawsze
zgodnie z dolaczong etykiety

- zawsze ogladaj skore po powrocie ze spaceru
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Duzo pij!
Dobowe zapotrzebowanie na wode

u dziecka zalezy glownie od jego masy
ciata, a nie wieku czy pici:

* w przypadku najmtodszych dzieci

normy dzienne wygladajg nastepujaco: \\ '
- 1-3lata 1,25 litra
’b \J

- 4-6 lat 1,6 litra
- 7-9 lat 1,75 litra * w przypadku dorosiych ,

- kobiety 2,0 litry
- mezczyzni 2,5 litra
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Zatrucia pokarmowe

-przechowuj zywnos¢ w higienicznych
warunkach i niskiej temperaturze,

o0
o . utrzymuj czystos¢, myj owoce, warzywa, rece, \ '

e \
o - ZWracaj uwage na date przydatnosci do spozycia.

Przestrzegajac tych zasad higieny
na pewno unikniesz zatrucia pokarmowego.
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Barszcz Sosnowskiego?

Jak rozpoznac barszcz Sosnowskiego:

- charakteryzuje sie baldaszkowatymi Kwiatostanami Koloru

7

biatego oraz wielKimi lisémi,

- jedna z najwiekszych roslin zielonych, osigga wysokosc do 4

. . m, tfodyga okoto 10 cm Sredhnicy
' ‘ -na fodygach i lisciach rosling znajduja sie charakterystyczne \ '

(Y | wioski produkujace toksyczna substancje

' ‘ - czesto mylony jest z koprem lub arcydzieglem
Oprocz oparzen zwiazki zawarte w barszczu
P P 9 S
Sosnowskiego moga e
olvwacé: - podraznienia drég oddechowych ’
e dna - nudnosci
-wymioty
-bdle glowy

- zapalenie spojowek
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Rodzicu! Badz rozwaznyt!

NIGDY! nie zostawiaj dziecka

w samochodzie!
Szczegolnie harazone na wysokie temperatury sa dzieci do lat 3,
. . u Ktérych mechanizmy termoregulacji sa niewyksztalcone,
temperatura ciala wzrasta od 2 do 5 razy szybciej niz u osoby

' ¢ doroslej.

00 )
f] ‘ Prowadzi to do szybKiego odwodnienia i wstrzgasu termicznegu\

co stanowi bezposrednie zagrozenie dla zdrowia i zycia.

- g

7

Maluchy pozostawione bez opieki w zamknigtym, nagrzanym
samochodazie s3 oslabione, potliwosc¢ ich organizmu znacznie wzrasta, ’
a skora blednie. W takich sytuacjach dzieci nie placza,

sg zdezorientowane i nie maja sity, aby Krzyczec.
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Rodzicu! O tym musisz pamietac!

=

Rodzicu, abys czut sie spokojny o bezpieczenstwo swojego
dziecka, przed wykupieniem turnusu, mozesz sprawdzic¢

. organizatora (czy zgtosit do Kuratora oswiaty wypoczynek)

g w specjalnie utworzonej wyszukiwarce bazie wypoczynku,
0 dostepnej na stronie internetowej

é Ministerstwa Edukacji Narodowej \\ '

www.wgpoczynek.mem.gou.pl

Znajdujg sie na niej wszystkKie legalnie organizowane
w Kraju i za granicg obozy, Kolonie, pétkolonie

| inne formy zorganizowanhego wypoczynku.




