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bezpieczniej

Bezpieczne wakacje

Wakacje to czas wypoczynku
i zabawy. Znajomos¢ podstawowych
zasad bezpieczenstwa oraz zdrowy

rozsadek — wystarcza, by bezpiecznie
powrdci¢ z wakacji do domu.

Zawsze mozesz liczy¢ na
pomoc stuib ratunkowych

Telefon ratunkowy ERWA
Policija RAZA
Straz Pozarna RA%:]

Pogotowie ratunkowe RA%%

Wypoczynek nad woda

Pamietajmy, ze woda jest groznym, niebezpiecznym iy-
wiotem. Wiekszos¢ utonie¢ oraz powainych wypadkow,
doznanych podczas kapieli jest skutkiem lekkomysInosci.

* Nalezy kapac sie w miejscach do tego przeznaczonych
i odpowiednio oznakowanych, przestrzegac regulaminu
kapieliska i polecen ratownikow.

e Patrz na kolor choragiewek. Jezeli beda: biafe — kapiel
dozwolona, czerwone — kapiel zabroniona.

¢ Nie wchod? do wody bezposrednio po jedzeniu, po
wysitku fizycznym, po dtuiszym opalaniu sie [ub wtedy,
gdy jestes rozgrzany.

e Przed kapiela skorzystaj z natrysku. Mozesz tez ochtodzi¢
woda - gtowe, kark i klatke piersiowa.

e Nigdy nie skacz na gtowe do nieznanej wody. Przed
kazdym pierwszym skokiem sprawdz gtebokos¢ i dno
wody. Nie skacz do wody ptytszej niz 2,5 m.

Zbyt intensywny wysitek w czasie goracego dnia, spedzanie
zbyt dtugiego czasu na stoncu, albo zbyt dtugie przebywanie
W przegrzanym miejscu moze spowodowac uraz termiczny.

Oparzenia stoneczne

e Objawy: zaczerwienienie i bolesnos¢ skory, swedzenie,
pecherze, goraczka, bol gtowy.

e Pierwsza pomoc: wez chtodny prysznic, uzyj mydta, aby
usunac olejki (kremy). Miejsca oparzone polewaj duza
iloscia zimnej wody. Jesli na skdrze wystapia pecherze,
zrob suchy, sterylny opatrunek i skorzystaj z pomocy
medycznej.

Przegrzanie

e Objawy: ostabienie, zawroty gtowy, pragnienie, nudno-
sci i wymioty, kurcze miesni (zwtaszcza ndg i brzucha),
utrata przytomnosci.

* Pierwsza pomoc: Pot6z poszkodowana osobe w chtodnym
miejscu (nogi unies na wysokosci 20-30 c¢m). Poluzuj
ubranie. Uzyj zimnej, mokrej tkaniny jako oktadu do
obnizenia temperatury ciata, szczegdlnie w okolicach
pachwin i szyi. Podawaj do picia wode z solag matymi ty-
kami. Jesli wystapia nudnosci, odstaw wode. Jesli wystapia
wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medyczne;j.

Jezeli zaskoczy Cie burza:

o Jeieli jestes w lesie — szukaj schronienia wsrod nizszych drzew.

e Jezeli ptywasz lub zeglujesz — natychmiast skieruj sie ku ladowi
i znajdz schronienie.

e Jeieli jestes w otwartym terenie - udaj si¢ do miejsca nisko po-
fozonego, z dala od drzew, stupow lub metalowych obiektow.

e Badi bardzo matym celem. Przylgnij do podioza, rekoma
chwyc¢ kolana i umies¢ gtowe miedzy nimi. Skurcz sie tak
bardzo jak tylko jest to mozliwe.

* Nie lez pfasko na ziemi, bowiem w tej pozycji jestes wiek-
szym celem.

Pozar to niekontrolowane spalanie w miejscu, w ktorym nie
mozna pali¢ ognia.

W przypadku, gdy zauwazysz poiar:

e wezwij straz pozarng

e zaalarmuj dorostych

e niezwtocznie opus¢ miejsce pozaru

Postepowanie w przypadku pozaru:

e Jezeli pali sie trawa, papier, drewno, meble, czy ubrania — do

gaszenia uzyj wody.

Gdy pali sie rozlana benzyna, nafta, rozpuszczalniki — zdus

ogien kocem, czy kurtka.

e Gdy pali sie urzadzenie elektryczne — wyjmij wtyczke z gniazd-
ka, zdus ogien kocem. Nigdy nie polewaj woda urzadzen
elektrycznych, ktore s3 pod napieciem.

e Nie majsterkuj przy sprzecie podtaczonym do gniazdka elek-
trycznego.

e Ognisko rozpalaj tylko w miejscach oznakowanych przez
stuzbe lesna i nadzorowanych przez dorostych.

Amatorzy lesnych wycieczek, sympatycy zarosli obok stawow
i rzek oraz tak. To wiasnie w tych miejscach mozna zetknac sie
z kleszczem. Kleszcz atakuje bezbolesnie.

¢ Po powrocie ze spaceru nalezy doktadnie obejrze¢ cate ciato
i sprawdzi¢ ubranie.



e Jezeli zauwazysz, e kleszcz usadowit sie na skorze,
chwy¢ go peseta miedzy tutowiem, a gtowa i delikatnie
wyciagnij.

e Nie smaruj zadnym ttuszczem - moze to pobudzi¢
kleszcza do zwiekszenia produkcji zakaznej wydzieliny.

e Staraj sie wyciagnac kleszcza w catosci. Jesli nie chce
wyjs¢ - zgtos sie do lekarza.

Uzadlenia i ukaszenia

Wakacyjna pora sprzyja blizszym kontaktom cztowieka
z przyroda. Czesciej wkraczamy na pola, taki, do laséw
i parkéw, gdzie moze dojs¢ do uzadlen przez osy, szer-
szenie, czy pszczoty, a nawet ukaszenia przez zmije.

Postepowanie w przypadku uzadlenia

* Gdy uzadli Cie pszczota lub osa natychmiast wyciagnij
73dfo. W tym celu podwaz je paznokciem lub koricem
szpilki.

¢ Po uzadleniu staraj sie przez najblizsze kilka godzin nie
pozostawac samotnie. Potéz sie, nie chodzi!

e Aby zmniejszy¢ bol, miejsce uzadlenia przetrzyj octem,
plastrem cebuli lub pokrojonym korzeniem pietrusz-
ki. BAl usmierza bardzo zimna, czysta woda, mozna
przytozy¢ lod.

e Gdy uzadli Cie pszczota w ktorakolwiek z korczyn,
unies j3 do gory, w celu zmniejszenia obrzeku.

e Zatoz opaske uciskowa powyzej miejsca uzadlenia.

Postepowanie w przypadku ukaszenia przez zmije

e Staraj sie jak najszybciej zapewni¢ pomoc lekarska.

e Zatoz opaske uciskowa powyziej miejsce ukaszenia.
Zacisnieta opaske mozna zostawi¢ na 30-60 minut.

¢ Nalezy przemyc ranke, aby usunac jad ze skory. Miejsce
ukaszenia mozna obtozy¢ woreczkami z zimna woda
lub lodem, by zmniejszy¢ obrzek i bol.

e Nalezy unieruchomic konczyne, by zapobiec rozprze-
strzenianiu sie jadu po organizmie.

e Okryj poszkodowanego w celu zminimalizowania utraty
ciepfa.

Przestepczos¢

Mtodzi ludzie czesto staja sie ofiarami rozbojow i wymuszen.
Dzieje sie tak dlatego, Ze sprawca typujac swoja ofiare wybiera
te, ktora jego zdaniem bedzie stawiata najmniejszy opdr. Powo-
dem ataku moze by¢ np. Twdj rower, czy telefon komdrkowy.

Pamietaj:

e Badz zorientowany, interesuj sie co dzieje sie w Twoim sro-
dowisku — pilnuj sie!

¢ Nie korzystaj z okazji podwiezienia przez obcych.

* W porze wieczornej nigdy nie wracaj samotnie do domu.

e Unikaj miejsc nieoswietlonych, przechodnich bram i zarosli.

e Sprawiaj wrazenie pewnego siebie i ufaj we wasne sity.

Jeieli zostates napadniety:

e Jezeli nie masz szans na ucieczke, czy skuteczna obrone, nie
staraj sie za wszelka cene walczy¢ z napastnikiem. Lepiej od-
dac telefon, czy portfel, niz narazac¢ swoje zdrowie lub zycie.

¢ Natychmiast powiadom Policje o zdarzeniu.

e Staraj sie przekazac Policji jak najwiecej szczegotow, kazida
informacja moze okazac sie cenna, zwiaszcza gdy dotyczy
wygladu sprawcy, czy kierunku jego oddalenia sie.

e Pamietaj, aby nie zaciera¢ zadnych sladéw pozostawionych
przez napastnika, a zwtaszcza nie dotykac przedmiotéw,
z ktdrymi wczesniej sie stykat.

Niewybuchy i niewypaty

Niewfasciwe postepowanie po odnalezieniu niewypatu lub nie-
wybuchu moze doprowadzi¢ do kalectwa, a nawet do smierci.

e NIE WOLNO! podnosi¢, odkopywac, przenosi¢ i wrzucac
do ogniska znalezionych niewybuchow, czy niewypatéw oraz
do takich miejsc jak stawy, czy rowy z woda.

e Miejsce znalezienia niewybuchu nalezy zabezpieczy¢ do czasu
przybycia Policji, saperéw, czy innych stuzb.

e W przypadku znalezienia przedmiotow wybuchowych lub
niewypatéw nalezy natychmiast powiadomi¢ Policje.

Narkomania

Okres wakacji to okres zwiekszonej aktywnosci dealerow
narkotykowych. Szukajac nowych odbiorcéw towaru,
nie wahaja sie wciagna¢ w uzaleinienie ludzi bardzo
mtodych, a nawet dzieci. Szczegdlnie grozne s3 miejsca
rozrywki, wypoczynku i rekreacji: kawiarnie mtodzieiowe,
dyskoteki, koncerty.

Pamietaj, ze posiadanie i uzywanie narkotykow jest praw-
nie zabronione.

Biorac narkotyki:

e Oszukujesz samego siebie.

* Nie masz czasu dla przyjaciét.

e Zabierasz sobie radosc.

e Narazasz sie na uzaleznienie.

e Zmniejszasz swoja sprawnos¢ fizycznga i intelektualna.
e Pozbawiasz si¢ wolnosci.

e Inni moga Toba kierowac.

e Niszczysz swoj organizm i narazasz na przedwczesng
smierc.

Jezeli ktos czestuje Cie narkotykami lub czyms, czego nie
znasz i obiecuje mite doznania, a Ty nie wiesz jak sie za-
chowac¢, porozmawiaj z osobg zaufang lub zatelefonuj do:

Punkt Pomocy Ofiarom Przestepstw przy Stowarzyszeniu
»Agape” w Lublinie: 081 534 38 87,
e-mail: poczta@agape.lublin.pl

MONAR: 081 745 10 10

Narkotyki — Narkomania Ogélnopolski
Telefon Zaufania: 0801199990



