


Przed rozpoczeciem wakacji czy ferii zimowych Nauczyciel powinien prze-
kazac¢ dzieciom zasady bezpiecznego wypoczynku i spedzania wolnego
czasu w okreslonych warunkach.

Latem mozna korzystac ze wszystkich przy- wym, pomaranczowym lub rézowym
jemnosci zwiazanych z kapielg i przeby- kolorze, ktory jest najbardziej wi-
waniem na stoncu. Trzeba to jednak robi¢ doczny pod woda,

rozsadnie i bezpiecznie, a wigc najpierw sta-  chustka na gtowe lub czapka z dasz-
rannie przygotowac sie do wyjscia nad wode. kiem,

: . : : : ., e wodado picia,
W plazowej torbie powinny sie znalez¢: ,
» okulary przeciwstoneczne,
e kremzfiltremUV,

e butydowody.

* recznik,
 stréj kapielowy najlepiej w neono-

Kolor kostiumu kapielowego moze miec znaczacy wptyw na to, co wyraznie wida¢ pod woda.
W JEZIORZE

W BASENIE

Zrédto: https://www.prairielakes.com/health-wellness-blog/summertime-swimming-safety-tips-12539.htmI?highlight=Wy)zd2ItbWluZylsin-
Bvb2xzliwic3dpbW1pbmcgcGIvbHMiXQ==
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Przebywajac nad woda, niezaleznie od tego,
czy jest to morze, jezioro czy rzeka, nalezy
stosowac sie do kilku waznych zasad bez-
pieczenstwa.

o Kapac sie mozna tylko pod okiem
ratownika na strzezonych kapieliskach i
plazach. Przestrzeganie polecen ratowni-
ka oraz regulaminu wyznaczonego kapie-
liska to podstawowa zasada korzystania z
kapieli.

° Nie wolno ptywac tam, gdzie kapiel
jest zakazana. Nie wolno samemu wcho-

dzi¢ do wody. Nigdy takze nie mozna
wchodzi¢ do wody wbrew zakazowi ra-
townika oraz w czasie, kiedy jest wywie-
szona czerwona flaga.

o Nad woda nalezy przebywac pod
opieka petnoletniego Opiekuna i nie od-

dalac sie od niego.

o Warto wiedzied, ze kapielisko ogra-
niczone jest specjalnymi bojami, zréz-
nicowanymi kolorystycznie zaleznie od
gtebokosci wody.

- Boje czerwone oznaczaja, ze nie
posiadajac karty ptywackiej, mozna
poruszac sie tylko do linii przez nie
wyznaczonej. Woda ma tam gtebo-
kos¢ ok. 1,2 metra. To jest najbez-
pieczniejsze miejsce do kapieli.

- Boje zotte wyznaczajg granice ka-
pieliska. Woda ma tam gtebokos¢
okoto 4 metréw. Z tej strefy korzy-
stajg wytacznie dobrzy ptywacy.

o Najlepsze warunki do kapieli panuja

wtedy, gdy woda ma powyzej 18°C (opty-
malnatemperaturato 22-25°C), a tempe-
ratura powietrza jest wyzsza od tempera-
tury wody o 4-5 °C.

o Nie nalezy ptywac bezposrednio

po positku. Zimna woda moze doprowa-
dzi¢ do bolesnego skurczu zotadka. Po zje-
dzeniu nalezy odczekac przynajmniej go-
dzine.
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o Nie powinno sie nagle wchodzi¢ do e Czasami zdarza sie, ze kapiacy sie
wody, dzieki temu minimalizuje sie ryzy- jest swiadkiem wypadku innej osoby. Wte-
ko wystapienia wstrzgsu termicznego. dy istotne jest postepowanie ze szcze-

. _ _ . golnga rozwaga, bo bardzo tatwo mozna
o Bardzo niebezpieczne jest wskaki-

) i z osoby ratujacej stac sie ofiara. Jesli wiec
wanie do wody na gtowke. Moze to spo-

zauwazymy tongcego lub wypadek nad
woda, nalezy natychmiast wezwac pomoc
i powiadomic ratownika wodnego.

wodowac bardzo powazne i trwate urazy.
Nigdy nie nalezy wykonywac skokéw do
wody bez opieki ratownika lub opiekuna.

@ : :kich atakdi jak mat Numer alarmowy WOPR to:
akich atrakdi jak materac <2y 69100 100

dmuchane kotko nalezy korzystac na ptyt-
kiejwodzieinie odptywac daleko od brzegu.

@ Korzystajac z kajaka, todki czy rowe-
ruwodnego nalezy pamietac o sprawdzeniu
ich stanu technicznego oraz wyposazeniu
w postaci kota ratunkowego i kamizelek
asekuracyjnych.

e Bedac nad morzem nie wolno spa-
cerowac ani opalac si¢ nawydmach. Trze-
ba tez unika¢ miejsc niebezpiecznych, ta-
kich jak ostrogi czy falochrony, poniewaz
moga tam wystepowac gwattowne spadki
dna, prady oraz Sliskie kamienie lub skaty.

Dbajmy o nasze
bezpieczenstwo
nad wodg/!
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Znaki nad wod3 przekazuja wazne dla bezpieczenstwa informacje. Moga
wyrazac zakazy lub nakazy, stosuje sie¢ takze znaki informacyjne. Jakie maja

funkcje?
e Zakazuja kapieli w okreslonych « Informuja, czy plaza jest strzezona
miejscach. oraz gdzie znajduje sie punkt me-
e Ostrzegaja przed mozliwymi zagro- dyczny.
zeniami, dzieki czemu zapobiegaja * Nakazuja bezpieczne zachowania
wypadkom. na kapieliskach jak zaktadanie ka-
mizelek.

Oto niektore ze znakow, ktore mozemy spotkac nad wodg:

ZNAKI ZAKAZU ZNAKI OSTRZEGAWCZE
KAPIEL ZAKAZ SKAKANIA KAMIENISTE NAGtY USKOK
ZABRONIONA DO WODY DNO
ZNAKINAKAZU ZNAKI INFORMACYJNE

<=1 €=

NAKAZ ZAKtADANIA PLAZA PUNKT
KAMIZELEK STRZEZONA MEDYCZNY
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Podczas stonecznej pogody nalezy
zadbac o nakrycie gtowy i pi¢ duzo
ptynéw, zwtaszcza wody.

Przebywajac na stoncu nalezy ko-
niecznie pamieta¢ o posmarowa-
niu sie kremem z filtrem UV i po-
nawiaéjego uzycie codwie godziny.

Podczas opalania sie pierwszy raz
w danym sezonie rozsadnie jest
skrocic¢ czas przebywania na stoncu
do minimum.

Po dtuzszej ekspozycji na stoncu
nie nalezy gwattownie wchodzic¢ do
wody.

Nalezy takze unikaé¢ duzego wy-
sitku, poniewaz moze to prowadzic
do ostabienia organizmu, czy bolu
gtowy. W razie wystapienia niepo-
kojacych objawdw lub gorszego sa-
mopoczucia nalezy poinformowac
Rodzicéw lub Opiekuna.

W godzinach 11:00 - 15:00, kie-
dy stofAce operuje najmocniej, po-
winno sie przebywaé poza jego za-
siegiem, najlepiej w zacienionych
miejscach.

A

\/
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Letnie miesigce to idealny czas na lesne i gorskie wycieczki. Ptynie z nich
mnostwo korzysci takich jak kontakt z naturg, relaks czy wytchnienie
w upalny dzien. Aby cieszy¢ si¢ nimi w petni, nalezy przestrzegac kilku
podstawowych zasad bezpieczenstwa.

o Wybierajac sie na wyprawe w gory a Nie wolno podchodzi¢ do dzikich

lub do lasu trzeba pamieta¢ o dobrym
przygotowaniu. Nalezy spakowac do ple-
caka: wode, ptaszcz przeciwdeszczowy,
telefon z natadowang baterig, mape, cie-
pta rzecz do ubrania, przekaske (kanapke,
co$ stodkiego) oraz apteczke z plastrem
i ptynem odkazajacym. Nalezy takze
sprawdzi¢ prognoze pogody, zwtaszcza
te lokalna. Szczegblnie w gorach warunki
pogodowe zmieniaja sie bardzo czesto.

° Warto takze zadbaé¢ o wygodne,
wysokie buty z antyposlizgowa po-
deszwag, ktore trzymaja kostke (np. tra-
pery).

o Przed wyjsciem na wycieczke po-
winno sie poinformowac bliskich o swo-

jej trasieiprzyblizonej godzinie powrotu.

o W trakcie wedréwki nalezy poru-
szac sie po wyznaczonych szlakach, nie
oddalac¢ od grupy i stosowac sie do pole-
cen przewodnika, oznakowan oraz regu-
laminow umieszczonych na tablicach in-
formacyjnych przy wejsciu do lasu.

zwierzat orazich dokarmiac.

o Nie wolno zrywac i jes¢ grzybow

oraz owocow lesnych, ktorych nie zna-
my, poniewaz moga byc¢ trujace, a w re-
zerwatach i parkach narodowych jest to
zabronione.

o Nie mozna rowniez Smiecic¢. Miej-

sce postoju czy biwakowania nalezy po-
zostawic zawsze czyste.
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o Nie mozna takze rozpala¢ ognisk
w lesie, poniewaz moga one doprowadzi¢
do pozaru.

o W razie znalezienia niewybuchéw
lub niewypatow z czaséw wojny nie wol-
no podchodzi¢ i dotykac ich, lecz zgto-
si¢ znalezisko osobie dorostej. Nie wolno
takze wchodzic na tereny wojskowe i inne
tereny zamkniete.

@ Bedac w lesie, powinno sie nosié
dtugie spodnie, dtugie rekawy i czapke.
W ten sposob chronimy nasze ciato przed
zadrapaniami, a takze ukaszeniami. Na-

lezy smarowac sie rowniez preparata-
mi przeciw komarom i kleszczom, a po
powrocie doktadnie obejrze¢ swoje ciato.
W przypadku wbitego kleszcza nie nale-
zy go wyciggac samodzielnie, lecz zgtosic
Rodzicom lub Opiekunom.

m Podczas burzy nie wolno chowaé

sie pod drzewami, poniewaz to wtasnie
w drzewa najczesciej uderzaja pioruny.
Nalezy unika¢ takze ptaskich i otwartych
przestrzeni, a takze trzymac sie z daleka
od wody. Najlepiej schowac sie w budyn-
kach lub np. pod wiaduktem.

Dbajmy o nasze bezpieczenstwo
w gorach i lesie!
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Zimatowspaniata poraroku, petna aktywnosci na snieguilodzie, takich jak
jazda na nartach, sankach, tyzwach, lepienie batwana czy bitwy na sniezki.
Wazne jest jednak, aby kazda z tych zabaw odbywata sie w bezpiecznych
warunkach, chronigc wszystkich uczestnikow. Dotyczy to zaréwno dzieci,

jakidorostych.

UBIOR

Zim3 odpowiedni ubior dzieci odgrywa
kluczowa role. Wtasciwe ubranie za-
pewnia komfort termiczny oraz umoz-
liwia bezpieczne zabawy na swiezym
powietrzu. Ponizej kilka wskazowek,
o ktorych nalezy pamietac, wybierajac
sie zima na zewnatrz.

o Ubierajac sie, warto pamietac
o zasadzie ,,na cebulke”. Ten sposéb po-
zwoli na dtuzsze trzymanie ciepta. Nalezy
zadbac o kilka warstw odziezy, wewnetrz-
ng (bielizna), ktéra odprowadza wilgod,
srodkowa (np. polar), ktéra zapewnia ter-
moizolacje oraz zewnetrzna w postaci nie-
przemakalnej, chroniacej od wiatru kurtki.

o Koniecznie pamietajmy o czapce,
ktéra z pewnoscia ochroni dziecko przed
zimnem i zapewni przyjemna oraz dtuz-

sz3 zabawe.

o Najbardziej narazone na odmroze-
nia sa stopy i dtonie. Dzieje sie tak, po-
niewaz aby zaoszczedzic ciepto, organizm
ogranicza krazenie w konczynach. Warto
zatem zadba¢ o wodoodporne, ciepte
rekawice i na wypadek przemoczenia lub

zgubienia, miec przy sobie zapasowa ich
pare.

o W przypadku butéow warto wypo-

sazy¢ dziecko w nieprzemakalng pare
z antyposlizgowg podeszwg. Dodatkowo
buty powinny by¢ 0 0,5 - 1 numer wieksze
niz stopa dziecka. Zapewni to luz i miejsce
na zatozenie dodatkowej pary skarpet. Le-
piej zaktada¢ bowiem dwie pary cienszych
nizjedna grubsza skarpete.

° Warto pamietac jednak, ze upra-

wiajac sport lub uczestniczac w zimo-
wych aktywnosciach, nie nalezy ubieraé
sie zbyt ciepto. Moze doprowadzi¢ to do
przegrzania organizmu, co poprzez utra-
te wody (nadmierne pocenie) w efekcie
koncowym zwieksza prawdopodobien-
stwo wychtodzenia.

o Wstonecznednipamietajmyookula-

rach, odpowiednich goglach i smarowaniu
sie kremem z wysokim filtrem UV. Nawet
w zimie niewielkie nastonecznienie réw-
niez moze doprowadzi¢ do poparzen.
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ZABAWY NA LODZIE

o Na tyzwach nalezy jezdzi¢ wytacz-
nie na lodowisku.

° Nalezy  szczegblnie  pamietac
0 tym, ze nie wolno pod zadnym pozo-
rem wchodzi¢ na l6d na zamarznietym
zbiorniku wodnym. Nawet jesli przez
wiele dni utrzymuja sie niskie tempe-
ratury i warstwa lodu jest gruba, na tafli
moga zdarzyc sie ciensze fragmenty.

o Jesli jesteSmy Swiadkami sytuacji,
w ktérej16d zatamuje sie pod kims, nalezy
najpierw wezwac stuzby ratunkowe (eu-
ropejski numer alarmowy 112), a nastep-
nie poszukac gatezi lub innego dtugiego
przedmiotu i podacjg osobie w wodzie bez
wchodzenia na l4d.

ZABAWA SNIEZKAMI

o Podczas bitwy na $niezki nigdy nie
rzucamy w okolice gtowy i szyi. Nalezy
zachowac ostroznosc i ustalic, ze rzuca sie
Sniezkami na przyktad tylko w nogi. Na-
lezy pamietac o tym, ze Sniezka zrobio-
na z mokrego Sniegu jest bardzo twarda,
a uderzenie nig moze by¢ bardzo bolesne
i niebezpieczne.

o Warto tez zwraca¢ uwage, aby
w Sniezce nie znalazt sie na przyktad 16d,

czy jakasinnatwardarzecz.

e Nalezy takze uwazac na przechod-
niow, samochody oraz okna budynkow.

o Duze zagrozenie stanowia takze
zwisajgce zdachow sople. Nie nalezy pro-
bowac ich urywac i bawic sie wich poblizu.

\\W“”—
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ZABAWA NA SANKACH

o Nie wolno zjezdza¢ na sankach
w poblizu jezdni czy innych niebez-
piecznych miejsc, np. torowiska, jeziora,
rzeki, czy stromego urwiska.

° Miejsca do zjezdzania powinno sie
wybiera¢ takze z dala od drzew. Ude-
rzenie rozpedzonymi sankami w drzewo
moze prowadzi¢ do urazéw.

o Z gorkizjezdzasie nogamido przo-
du — akrobacje na rozpedzonych sankach
sg bardzo niebezpieczne.

° Nie wolno takze doczepiaé sanek do
samochodu, traktora czy quada, ponie-
waz moze sie to skonczyc tragicznie dla
uczestnikéw takiej zabawy.

JAZDA NA NARTACH | SNOWBOAR-
DZIE

o Na nartach lub snowboardzie nale-
7y zawsze jezdzi¢ w kasku. Dzieki temu
mozliwe jest unikniecie powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych w wyniku upadku
lub zderzenia sie z innym narciarzem lub
snowboardzista.

o Kazdy uzytkownik stoku powinien
dbac o bezpieczenstwo wtasne, ale tak-
ze innych mitosnikow biatego szalenstwa
i wszczegblnosci nie stwarzac zagrozenia
swoim zachowaniem.

° Do kolizji na stoku dochodzi naj-
czesciej w wyniku nadmiernej predko-
Sci i utraty kontroli nad nartami. Dlatego
nalezy dostosowac szybkos¢ zjazdu do
wtasnych umiejetnosci, wymagan stoku
i warunkéw pogodowych tak, aby w kaz-
dej chwili méc sie zatrzymacd.

o W miejscach zattoczonych takich
jak okolice wyciggu czy koniec trasy oraz
przy stabej widocznos$ci nalezy poruszac
sie powoli.

° Nalezy pamieta¢, ze na stoku
pierwszenstwo przystuguje temu, kto

jest przed nami lub nizej.

o Wtaczajac sie do ruchu na stoku,
nalezy zwracac uwage na jadacych w dot

inie stwarzac dla nich zagrozenia

o Po upadku nalezy jak najszybciej
usungc sie z trasy tak, aby nie stwarzac

dodatkowego zagrozenia.

Lekcja 6 STR. 10



Niezaleznie od rodzaju aktywnosci zimo-
wej nalezy pamietac jeszcze o kilku bez-
piecznych zasadach.

o Aby zabawa byta dfuzsza, war-
to przed jej rozpoczeciem zjes¢ lekki, ale
energetyczny positek. Na przyktad ka-

napke z wieloziarnistego pieczywa oraz
wypic¢ kubek kakao.

o Nalezy uwazac na oblodzone scho-
dyiczescichodnika.

e Podczas zabaw na $niegu nie wolno
oddalac sie od Rodzicéw lub Opiekundw.

° Po przyjsciu do domu trzeba na-
tychmiast zdjgé przemoczone ubranie,

przebrac sie w suchg odziez i rozgrzac sie,
pijac na przyktad herbate z cytryna lub
ciepte kakao.

Dbajmy o nasze
bezpieczenstwo zimg!
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Podroz do miejsca docelowego na ferie zimowe czy wakacyjne wyjaz-
dy wymaga wzmozonej czujnosci i uwagi Rodzicow lub Opiekunow, ale
takze samych dzieci. Czesto przebiega ona wsrod obcych ludzi, w at-
mosferze pospiechu, kiedy tatwo o czyms zapomnie¢, co$ zostawic lub
- co gorsza - zgubic sie w ttumie. Niestety takie sytuacje zdarzajg sie
zwtaszcza na lotniskach, dworcach, parkach rozrywki czy na zattoczo-
nych ulicach. Dlatego nalezy pamietac o kilku waznych zasadach, ktore
dotycza bezpieczenstwa podczas podrozy.

o Podczas podrézy nalezy bezwzgled- o Starsze dzieci w razie zguby moga
nie trzymac sie i pilnowac¢ swoich Opie- przemiescic sie do miejsca wczesniej usta-
kunow lub Rodzicow i nigdy nie oddalad sie lonego z Rodzicami lub Opiekunami.

samodzielnie. . . .
o W kontaktach z nieznajomymi na-

o Na wszelki wypadek dobrze byc lezy zachowac ostroznos¢. Nie rozmawiac,
ubranym w charakterystyczny, widoczny nie oddalacsie znimiinie brac od nich zad-
zdaleka sposob (kolorowa koszulka, czap- nych rzeczy, nawet jesli jest to cukierek
ka, kokarda). albo innych smakotyk.

o Dobrze jest takze miel przy sobie
karteczke z numerami telefonéw Rodzi-
cow lub Opiekundéw (najlepiej nauczyc sie
ich na pamiec) oraz adres pobytu (desty-
nacji).

° W razie zgubienia sie nalezy zacho-
wac spokoj i pozosta¢ w miejscu, w kto-
rym sie zgubito. Utatwi to Opiekunom i
Rodzicom odnalezienie. Najlepiej jednak
poszukac kogo$ z personelu lotniska czy
dworcaipoinformowac o swojej zgubie. Je-
sli nikogo takiego nie ma w poblizu, mozna
poprosi¢ o pomoc kobiete z dzieckiem, ro-
dzine lub dziadkéw z wnukami.
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o Nalezy pilnowac takze swojego ba-
gazu i unikac pozostawiania go bez opieki,
jest wéwczas narazony na kradziez. Rze-
czy osobiste najlepiej trzymac przy sobie
i by¢ czujnym w ttumie. Dobrze jest takze
ograniczyc liczbe sztuk bagazu do walizki i
podrecznego plecaka. Dzieki temu tatwiej
bedzie nad nimi zapanowac.

o W przypadku wyjazdu zagraniczne-
go nalezy przypomnieé swojemu Opieku-

nowi o mozliwosci (bezptatnego) wyrobie-
nia Karty EKUZ. Karta EKUZ potwierdza, ze
mamy prawo do leczenia w czasie wyjaz-
dow turystycznych do wiekszosSci krajow
europejskich.

o Niezaleznie od tego, gdzie sie wy-
bieramy, dobrze zabrac ze sobg apteczke
pierwszej pomocy.

JESLI DZIECKO SIE ZGUBI

o W sytuacji, gdy dziecko sie zgubi,
nalezy od razu rozpocza¢ poszukiwania i
powiadomic stosowne stuzby.

o Najlepiej poszukiwac gtosno, wy-
krzykujac opis wygladu poszukiwanego
dziecka. Pozwoli to zaangazowaé wiecej
0sob, ktore w ten sposob beda wiedziaty,
jakiego konkretnie dziecka szukac.

o Jesli to mozliwe nalezy zgtosic sie

do obstugi miejsca, w ktérym sie znajdu-
jemy. Dzieki temu bedzie mozliwe przy-
wotanie dziecka przez gtosnik. Na plazy
nalezy udac sie do ratownika.

0 Po zajsciu, gdy dziecko sie odnaj-

dzie, nalezy pamietac o tym, ze dla niego
byta to ogromna trauma. Dlatego dobrze
jest otoczyc je wtasciwag opieka, nie stra-
szy¢ dodatkowo ani upominac, ze oddali-
to sie samodzielnie. Gdy emocje opadna,
mozna wtedy porozmawiac z dzieckiem
spokojnie o catym zajsciu.

Dbajmy o nasze
bezpieczenstwo
podczas podrozy!
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