10 zasad bezpiecznych wakac;ji !

Wakacje to stonce, kapiele w jeziorze lub morzu, piesze wedrowki, relaks i zabawa.
Warto przestrzegac kilku podstawowych zasad bezpieczenstwa, zeby byty w petni udane
Przedstawione nizej zasady wskazuja, jak zachowywac sie w konkretnych sytuacjach.

1. Chron sie przed storicem

Uzywaj kremu z filtrem UV — 50+. Wktadaj na gtowe czapeczke zakrywajacg uszy i kark. Chron oczy okularami
z filtrem UV. Zakfadaj koszulki z rekawem, zakrywajgce ramiona. Unikaj aktywnos$ci na storicu miedzy godzing
10:00 a 14:00.

2. Nawadhniaj sie

Dorosty cztowiek powinien wypijac¢ od 1,5 do 2 litréw ptyndw w ciggu dnia, a podczas upatéw nawet do 3,5 litra.
Na wycieczki lub plaze obowigzkowo zabieraj ze sobg wode mineralng, zeby unikngé¢ odwodnienia.

3. Uwazaj nad woda

Kap sie tylko w miejscach oznaczonych, pod nadzorem ratownikéw. Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na
ktérym wypoczywasz. Zorientuj sie, gdzie jest stanowisko ratownika oraz punkt pierwszej pomocy. Nigdy nie
ptywaj po alkoholu lub narkotykach.

4. Przygotuj sie do wedréowek

Na wedréwke zabierz prowiant, wode, latarke, telefon i cieptg oraz przeciwdeszczowg odziez — pogoda lubi sie
zmieniaé, zwtaszcza w gorach. Zaopatrz sie w elementy odblaskowe, zeby po zmierzchu dobrze widzieli Cie
kierowcy. Poruszaj sie oznakowanymi sciezkami, a w gdrach — po wyznaczonych szlakach. Przed wyjsciem
poinformuj kogos, jaka trasg pojdziesz. Jesli wybierasz sie na wycieczke rowerowgq — zatdz kask. Klapki przydatne
bedg na plazy, chronigc stopy przed zranieniem ostrymi kawatkami szkta. Na wycieczke do lasu zatéz wysokie,
wygodne buty, zeby zabezpieczy( sie przed ukaszeniem zmii zygzakowatej.

5. Na terenach zielonych chron sie przed kleszczami i owadami

Po kazdej wycieczce dokfadnie sie obejrzyj i sprawdz, czy nie masz kleszcza. Odpowiedni stréj i repelenty
przydadzg sie takze, gdy napotkasz owady: gzy, meszki lub komary. Gniazda szerszeni i os omijaj z daleka.

6. Zwracaj uwage na to, co jesz

Spozycie zepsutej zywnosci najczesciej prowadzi do zatrué. Dlatego przechowuj produkty spozywcze w odpo-
wiednich warunkach i niskiej temperaturze, myj owoce i warzywa przed jedzeniem, przestrzegaj terminow
przydatnosci produktéw do spozycia.

7. Zabierz na wyjazd apteczke pierwszej pomocy

Warto zaopatrzy¢ sie w materiaty oraz srodki pierwszej pomocy. Przydadzg sie one w nagtych przypadkach
zachorowania lub urazu, ktore mogg wystgpié¢ w trakcie podrdzy. Jesli przyjmujesz na state leki, nie zapomnij
zabrad ich ze soba.

8. Naucz sie podstaw ratowania zycia lub przypomnij je sobie

Szybka i prawidtowa reakcja moze uratowac czyje$ zycie. Dlatego warto umie¢ resuscytacje krazeniowo-
oddechowa. Wiedzie¢, jak i kiedy utozy¢ ciato w bezpiecznej pozycji. Co zrobi¢ w przypadku omdlenia, krwotoku,
zatrucia, oparzenia, porazenia pragdem, zachtys$niecia, skaleczenia czy zwichniecia lub ztamania konczyny.

9. Pamietaj o numerach alarmowych

W sytuacji zagrozenia Twoja pamie¢ moze Cie zawies¢. Dlatego zapisz numer alarmowy 112 w telefonie albo na
kartce, ktérg caty czas bedziesz przy sobie nosic.

10. Za granice zabierz ze sobg karte EKUZ

Jesli planujesz urlop w Europie i jeszcze nie masz Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ), zt6z
whniosek o nig. Dzieki EKUZ w razie nagtej choroby bedziesz mdégt skorzystaé z leczenia.



