Bezpieczne wakacje

Letnie wakacje bardzo czesto tacza sie z wyjazdami poza miejsce zamieszkania. Korzystamy z
roznych form wypoczynku - zorganizowanych obozéw , kolonii , wczaséw czy wyjazdoéw
indywidualnych.

Aby letni wypoczynek byt dla wszystkich spokojny i bezpieczny warto skorzystac z porad , ktdrymi
jak co roku dziela sie piotrkowscy policjanci :

* wybieramy odpowiednia oferte

Wybierajac obdz , kolonie czy wczasy rodzinne radzimy skorzysta¢ ze sprawdzonych i poleconych
biur podrézy. Biuro powinno by¢ zarejestrowane w Polskiej Izbie Turystyki, posiada¢ zezwolenie na
organizowanie imprez turystycznych wydane przez wojewode i gwarancje ubezpieczeniowe.
Okazania tych dokumentow mozemy zada¢ w przypadku jakichkolwiek watpliwosci.

* bezpieczna podréz

Wybierajac sie na wypoczynek powinniSmy szczegolnie zadbac o bezpieczenstwo w podrozy.
Poruszajac sie wtasnym srodkiem transportu pamietajmy o sprawdzeniu stanu technicznego
pojazdu i usunieciu nawet najdrobniejszych usterek. Za kierownice siadz trzezwy i wypoczety . Na
postdj wybierajmy miejsca zaludnione i dobrze oswietlone . Wysiadajac z samochodu nalezy zabra¢
ze soba wszystkie wartosciowe przedmioty , droga odziez i dokumenty , zamkna¢ auto i uruchomic
urzadzenie alarmowe .W trakcie podrézy mozemy by¢ narazeni na kradziez samochodu metoda na
sttuczke lub na wypadek - zlodzieje aranzuja taka sytuacje i staraja sie wykorzysta¢ emocje swojej
ofiary -. w takim przypadku nie nalezy opuszczac¢ pojazdu , lecz telefonicznie powiadomic¢ stuzby
ratownicze lub skierowac sie do najblizszej jednostki Policji. Jezeli decydujemy sie na wyjscie z auta
pamietajmy , ze nalezy je zamknac¢ i uaktywni¢ alarm .

Korzystajac z pociagéw czy autobuséw dalekobieznych unikajmy sztucznego tloku i pilnujmy bagazu
szczegolnie przy wsiadaniu i wysiadaniu . Do podrozy zatézmy wygodna i skromna odziez .
Pamietajmy , aby nie rozmawia¢ z przygodnie poznanymi ludZmi i nie przyjmowac poczestunkéw od
wspoOtpasazerow . W pociagu opuszczajac przedziat zawsze zabierajmy ze soba pieniadze i
dokumenty. O kazdej , podejrzanej , sytuacji powinniSmy powiadomic¢ obstuge pociagu.

* zabezpiecz mieszkanie

Nie opowiadaj wszystkim wkoto ,ze planujesz dluzszy wyjazd. Na automatycznej sekretarce telefonu
nie zostawiaj wiadomosci typu , wyjechaliSmy z miasta , wracamy wtedy i wtedy ,, Klucze do
mieszkania przekaz krewnemu lub zaufanemu sasiadowi , popros by zbierat ulotki reklamowe spod
Twoich drzwi , wieczorem zas zapalil swiatto i otworzyt okno. Nie zostawiaj kluczy pod wycieraczka
! Cenne przedmioty , dzieta sztuki czy wyroby jubilerskie i gotdwke zdeponuj w sejfie lub oddaj na
przechowanie zaufanej osobie. Przed wyjazdem zamknij zawor wodny i gazowy aby unikna¢
ewentualnej awarii.

» wakacje w miejscu zamieszkania

Bardzo czesto mamy do czynienia z sytuacja , ze dzieci spedzajg wakacje w miejscu zamieszkania i
pozostaja przez kilka lub kilkanascie godzin bez opieki pracujacych rodzicow.

Pouczmy nasze pociechy , aby pod zadnym pozorem nie wpuszczaty obcych ludzi do domu. Dziecko
powinno mie¢ kontakt telefoniczny z rodzicami i informowac ich o kazdym istniejgcym zagrozeniu .
Na placach zabaw , w parkach czy skwerach dzieci powinny bawi¢ sie w grupie najlepiej pod okiem
dorostej osoby . Nalezy ,, uczuli¢ , dziecko ,ze nie wolno mu rozmawiac z obcymi ani oddala¢ sie w
ich towarzystwie .

Wyttlumaczmy naszej latorosli , aby unikata niebezpiecznych miejsc - bunkry , glinianki czy kapiele
w miejscach niedozwolonych moga by¢ bardzo , zdradliwe , , a zabawa moze zakonczy¢ sie utrata
zdrowia czy zycia .

Rodzice nastolatkéw , ktére wybieraja sie na wypoczynek w grupie mtodziezy powinni doktadnie
wiedzie¢ gdzie i z kim wybiera sie mloda osoba . Starajmy sie pozna¢ wspoétuczestnikéw wyjazdu i



utrzymujmy z synem lub corka staty kontakt telefoniczny.

* kapiele

Aby kapac sie bezpiecznie korzystajmy jedynie z miejsc do tego przeznaczonych. Sa nimi z cata
pewnoscia baseny miejskie, ze scisle okreslonymi gtebokosciami wody, zabezpieczane przez
wykwalifikowanych ratownikow. Za bezpieczne moga by¢ takze uwazane stawy, jeziora, zalewy i
rzeki z wydzielonymi miejscami do kapieli gdzie opieke nad ptywajacymi sprawuja ratownicy
WOPR-u. Najwieksza liczbe kontuzji zakonczonych trwatymi urazami gtowy i kregostupa a czesto
utonieciem spotykamy w przypadku skokow do ptytkiej wody. W czasie zabaw w wodzie absolutnie
niedopuszczalne jest podtapianie, przytrzymywanie gtowy kolegi pod woda, popychanie, wrzucanie
do wody tych, ktérzy nie maja ochoty na kapiel czy namawianie i prowokowanie stabiej plywajacych
do wypraw na gteboka wode. Do wody wchodzimy najwczesniej po 30 minutach od zjedzenia positku.
Aby unikna¢ tzw. wstrzasu termicznego nalezy stopniowo obniza¢ temperature ciata i zbliza¢ ja do
temperatury wody. Przypominamy rowniez o obowiazku zaktadania kapokéw w czasie ptywania
kajakami , }6dkami i rowerami wodnymi. Co robimy widzac, ze ktos$ tonie? Do wody skaczemy tylko
kiedy gtebokosc¢ jest na tyle mata, ze dotykamy swobodnie nogami dna. Nalezy niezwtocznie
powiadomi¢ kogos$ dorostego. Tongcemu mozna podac z brzegu kij, tyczke czy wiosto , rzucic¢ koto
ratunkowe. Ratownicy sa specjalnie szkoleni i oprécz tego, ze potrafig doskonale ptywac znaja
chwyty ratownicze. Brak umiejetnosci ratowania tonacych skutkuje najczesciej ofiarami wsrod oséb
usitujacych udzieli¢ topielcowi pomocy.

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK NAD WODA

Ponizej zasady zachowania sie nad woda - dostepne dla wszystkich na stronie KGP.

Zasady bezpiecznej kapieli.

Ciepte dni sprzyjaja spedzaniu wolnego czasu nad woda. Pamietajmy, ze bezpieczenstwo nasze i
naszych dzieci nad woda zalezy w duzej mierze od nas samych. Przestrzegajmy podczas
wypoczynku nad woda podstawowych zasad.

Najczestszymi przyczynami utoniec sa:

1. Brak umiejetnosci ptywania,

. Brawura, przecenianie swoich sit i umiejetnosci ptywackich,

. Ptywanie w stanie nietrzeZzwym. Alkohol powoduje zaburzenia zmystu, réwnowagi i orientacji,

. Niedocenianie niebezpieczenstwa w wodzie,

. Plywanie w miejscach zabronionych,

. Skoki "na gtéwke" do wody w nieznanym miejscu,

. Plywanie obok statkdw, barek i todzi motorowych, w poblizu $luz i zapér wodnych,

. Siadanie na rufie kajaku lub na burcie todzi,

9. Nieumiejetnos¢ postepowania w przypadku wywrdcenia sie kajaku lub todzi,

10. Lekkomyslna zabawa polegajaca na wrzucaniu innych do wody oraz zanurzaniu oséb
plywajacych,

11. Ptywanie w miejscach zarosnietych wodorostami.

Zasady bezpiecznej kapieli:

1. Plywaj tylko w miejscach strzezonych czyli tam gdzie jest ratownik WOPR. Bardzo lekkomysine
jest ptywanie w miejscach gdzie kapiel jest zakazana. Informuja o tym znaki i tablice. Nie wolno tez
pltywac na odcinkach szlakow zeglugowych oraz w poblizu urzadzen i budowli wodnych. W
przyapdku wejscia do niestrzezonych zbiornikow kazdorazowo nalezy sprawdzi¢ gtebokos¢ i
strukture dna,

2. Przestrzegaj regulamin kapieliska na ktérym przebywasz. Stosuj sie do uwag i zalecen ratownika,
3. Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura 22-25 stopni),

4. Nie pltywaj w czasie burzy, mgtly (kiedy widocznosc jest ponizej 50m), gdy wieje porywisty wiatr,
5. Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejsciem do wody ochlap nia klatke piersiowa, szyje, krocze
i nogi - unikniesz wstrzasu termicznego, ktérego nasz organizm bardzo nie lubi,
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6. Nie ptywaj w miejscach gdzie jest duzo wodorostéw lub wiesz, ze wystepuja zawirowania wody
lub zimne prady. Ptywaj w miejscach dobrze Ci znanych,

7. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Moze sie to skonczy¢ $miercia lub kalectwem.
Absolutnie zabronione sa w takich miejscach skoki "na gtéwke",

8. Nie baw sie w przytapianie innych os6b korzystajacych z wody, spychanie do wody z pomostow, z
materacy. Zabawy w wodzie powinny by¢ dostosowane do Twoich umiejetnosci ptywackich,
wykluczajace ryzyko i eskalacje niebezpiecznych zachowan (brutalnosci, agresji, rywalizacji i
wygtupow),

9. Pamietaj, Ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gteboka wode, podobnie jak i
nadmuchiwane koto,

10. Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu,

11. Kapiac sie na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas. Moze sie okazac, ze kto$ bedzie
potrzebowat Twojej pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu pomac to uczyn to, ale w granicach swoich
mozliwosci. Jezeli nie bedziesz sie czut na sitach to zawiadom inne osoby,

12. Nie przystepuj do plywania na czczo - wzmozona przemiana materii ostabia Twdj organizm,

13. Nie plywaj rowniez bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzi¢ do bolesnego
skurczu zotadka, co moze ponies¢ za soba bardzo powazne konsekwencje,

14. Nie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich. Jezeli chcesz wybra¢ sie na dtuzsza trase
pltywacka, ptyn asekurowany przez 16dz lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze jednej osoby. Na
glowie powinienes$ mie¢ zatozony czepek abys byt widoczny dla innych w wodzie. Mozesz do tego
celu uzy¢ bojki na szelkach.

15. Po kapieli nie jest wskazany duzy wsitek fizyczny. Lepiej udac sie na spacer a po godzinie mozna
organizowac sobie zajecia bardziej intensywne. Nie przebywaj w wodzie zbyt dlugo ani tez nie
wchodz do niej po zbyt krotkiej przerwie,

16. Intensywny wysitek wzmaga taknienie i dlatego po ukonczeniu plywania nalezy zjes¢ positek.
Dzieci powinny cos zjes¢ obowiazkowo,

17. Nie wyplywaj za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Ptywanie po zachodzie stofica jest
niebezpieczne,

18. Jesli nie chcesz sie przeziebic to po skonczonej kapieli przebierz sie w suche ubranie, nie
przebywaj w mokrych rzeczach na wietrze - mozesz doprowadzi¢ do znacznego ozigbienia
organizmu.

19. Dbaj o czystos¢ wody w ktdrej plywamy. Nie zatatwiaj do wody potrzeb fizjologicznych (pilnuj,
aby dzieci przed kapiela zatatwity sie). Jezeli sa do tego warunki do, wody wchodzZ po uprzednim
umyciu sie pod prysznicem (znajduja sie one prawie zawsze na kapieliskach zorganizowanych i na
pltywalniach).

20. bawiac sie w wodzie nie zaktdcajcie wypoczynku i kapieli innym, przede wszystkim nie krzyczcie,
nie popychajcie innych;

21. nie wrzucajcie przedmiotéw do wody;

22. jesli dzieci sa w wodzie miejcie nad nimi ciagty nadzor, réwniez gdy potrafia ptywa¢. Zwykte
zachly$niecie woda moze skonczy¢ sie utonieciem;

23. nie pozostawiajcie na brzegu swoich rzeczy bez opieki. Jesli sa one cenne to oddajcie je lepiej do
przechowalni lub pozostawcie w domu;

24. korzystajac ze sprzetu ptywajacego zawsze sprawdzajcie jego sprawnosc¢ i ubierajcie kamizelke
ratunkowa. Bezwzglednie zakladajcie kamizelke dziecku;

25. nie plywajcie 16dkami, kajakami, rowerami czy motorowkami zbyt blisko kapiacych sie;

26. korzystajac z materaca nie odptywajcie zbyt daleko od brzegu.

BEZPIECZNY WYPOCZYNEK NA SEONCU

Letnie miesiace sprzyjaja spedzaniu wolnego czasu na stoficu. Aby uchronic¢ nasze dzieci przed
nieprzyjemnymi doswiadczeniami, pamietajmy o kilku podstawowych zasadach.

Zasady bezpiecznego przebywania na stonicu:



1. Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu,

2. Nos nakrycia gtowy i okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularéw bez filtra jest
szkodliwe. Zrenica, do ktérej dochodzi mniej $wiatla, rozszerza sie, dzieki czemu do wnetrza oka
wnika wiecej promieni UV),

3. Unikaj wysitku w pelnym stoficu,

4. Chron sie w cieniu w godzinach potudniowych,

5. Jesli musisz przebywac na stoncu, stosuj filtry ochronne.

Oparzenia stoneczne

W razie znacznego bdlu lub wystapienia pecherzy, trzeba zwrdcic¢ sie do lekarza. Stosowanie
kremow przeciwzapalnych z zawartoscia kortykosteroidow przyspieszy gojenie sie skory. Z
naturalnych sposobow tagodzenia oparzen stonecznych mozna poleci¢ oktady z kefiru lub jogurtu.
Nie wolno wychodzi¢ na stonce, dopdki nie ustapi zaczerwienienie i wrazliwo$¢ na ucisk.

Udar stoneczny

Pierwszym jego objawem jest zmeczenie, ostabienie, blados¢ skory, silne pocenie, plytki i szybki
oddech, bédle gtowy, wysoka temperatura ciata, mdtosci a nawet wymioty. W tym wypadku chory
powinien by¢ natychmiast przeniesiony w zacienione, przewiewne miejsce. Ktadziemy go w pozycji
poéllezacej, ktadziemy zimny kompres lub owijamy ciato zmoczonym w zimnej wodzie recznikiem.
Podajemy (tylko osobie przytomnej) napoje, najlepiej wode, sok owocowy lub pomidorowy. Osoba ta
powinna by¢ zbadana przez lekarza.

WIecej informacji na http://www.bezpiecznewakacje.pl
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