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10 przykazan podczas upatu

Wazne numery alarmowe

Jak poprawnie wezwaé pomoc?
Bezpiecznie poza domem

Ukaszenia i uzadlenia

Bezpiecznie na gérskim szlaku

Bezpiecznie nad woda
Nie daj sie narkotykom

Zakonczenie
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Pijmy duzo - chodzi o wode mineralna. 2 do 3 litrow dziennie.

Unikajmy alkoholu.

Lekkostrawna dieta - warzywa i owoce. Ciezkie potrawy z grilla muszg poczekac
nainng pogode.

Nosmy przewiewne ubrania i odkryte buty, nie przegrzewajmy organizmu.
Miedzy godzinami 11 a 15, gdy stonce piecze najbardziej, zostanmy w domu lub
chrornmy sie w cieniu.

Zamykajmy okna i opuszczajmy rolety lub zaciggajmy zastony, zeby gorace
powietrze nie wpadato do mieszkan.

Nie uprawiajmy intensywnie sportu lub ciezkiej fizycznej pracy - ostabiamy wtedy
nasz organizm.

Uzywajmy kremdw chronigcych skdre przed poparzeniem stonecznym

Nosmy chustki, kapelusze, czapki z daszkiem

. Unikajmy skrajnych temperatur. Skok do zimnej wody prosto z plazy wywotad moze

szok termiczny.
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142 - NUMER

/ y ALARMOWY
997 - POLICJA

998 - STRAZ
POZARNA

999 - POGOTOWIE
RATUNKOWE




NUMERY RATUNKOWE NAD WODA

601 100 100 oraz 984




601 100 300

numer ratunkowy w gorach

Oraz

numer 985




b 1 Ratunkowe 999
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Nalezy podac:
1. Doktadny adres z nazwa miejscowosci,
2. Co sie stato,
3. llos¢ 0s6b poszkodowanych,
4. Stan poszkodowanego,

5. Nazwisko i telefon. ‘
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Wracajac do domu nie korzystaj z tzw. ,,0kazji”’: nie znasz
kierowcy, nie wiesz, jakie ma zamiary.

Nie zostawiaj szklanych opakowan
w lesie, w ten sposdb mozesz
wywotacé pozar.

Bedac pod namiotem, nie zostawiaj .
w nim cennych rzeczy, kusiszw ten
sposoéb zlodzieja.




Bezpiecznie poza domem

Jezeli znajdziesz niewypat w lesie, NIE F
miejsce i zawiadom policje;

Pamietaj, by maszerujac wzdtuz drogi po
zmroku, mie€ przy sobie Swiatta
odblaskowe.

Z kazdego telefonu mozesz bezptatnie

powiadomic o wypadku polqu 997),

pogotowie ratunkowe(999) oraz straz
m Ppozarng(998)

Wystrzegaj sie nawiazywania kontaktow

z nieznajomymi osobami, oferujacymi szczegéinie
»Korzystne” interesy lub przystapienie

do ,,podejrzanych” grup religijnych.




Ukaszenia i uzadlenia

,%

unieruchomic konczyne,
a nastepnie wezwac pomoc lekarska.

T e
Uzadlenia pszczél, os i szerszeni sa szczegélne
niebezpieczne w okolicach gardfa i nosa. W razie
uzadlenia nalezy wyjac zadto, ucisnac rane az do
\. - pojawienia sig krwi, zastosowac zimny opatrunek
| awrazie potrzeby (zaburzenia pracy serca, oddechu,
silne dretwienie) wezwa¢ pomoc.

Po kazdej lesnej wedréwce nalezy skontrolowac ciato
i sprawdzié, czy nie ma na nim klesza. Nalezy go
wykreci¢ peseta. Wszelkie rumienie po ukaszenie nalezy

skonsultowac z lekarzem. ‘
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Do wzywania pomocy najlepiej stuzy telefon komérkowy.
We mgle wzywamy pomoc gwizdkiem (6 sygnatéw na minute,
potem kolejna minuta ciszy); w nocy przyda sie latarka
(réwniez 6 sygnatéw).

Pozyteczny bedzie rowniez kompas i mapa, czerwone race..

Pomimo pieknej pogody nalezy
zaopatrzy( sie w ciepta odziez.

Gdy na szlaku zastanie cie noc i nie bedziesz pewny kierunku,
w ktérym znajduje sie schronisko, wezwij pomoc
a w ostatecznosci przygotuj miejsce do noclegu.




Bezpiecznie na gorskim szlaku

P p’rynow, aby zap

organizmu.

[ / L ' Nie zbaczaj nigdy ze szlaku
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W czasie burzy unikaj przebywania

na otwartych przestrzeniach, pod
pojedynczymi lub wysokimi drzewami,
w okolicach metalowych przedmiotéw:

d lanicuchy, klamry, drabinki.

Unikaj strumieni, stawow.




Bezpiecznie nad woda
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Kapiel w basenie przeciwpozarowym, @ @ @
gliniance, przy falochronie itp. jest

zabroniona. @ @ @ @

Korzystanie z kapieli, jezeli przed chwilg zjaates positek, jest
niebezpieczne.



Bezpiecznie nad wod3

Twoje nieuzasadnione krzyki zagtuszajg wotanie m
osoby, ktdrej faktycznie jest ona potrzebna.

Skok do wody po wysitku fizycznym lub dtuzszym
opalaniu moze by¢ szokiem dla twojego organizmu.

Rozwaznie korzystaj z kapieli

stonecznych. Uzywajac kremoéw z filtrem
UV, unikniesz bolesnych poparzen skory.
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arkotyki:
Bierzesz, bo chcesz by¢ wolny,
a stajesz sie ich niewolnikiem.

Znieksztatcaja obraz otaczajacej
cztowieka rzeczywistosci - ,,sztuczne
raje”.

STOP Moga prowadzi¢ do rozwoju stanéw

NARKOTYKOM depresyjnych potaczonych z myslami
samobodjczymi - jest to ,,odlot donikad”




Nie daj sie narkotykom

Uzyte w wiekszej lub silniejszej dawce niz | ‘(e

toleruje to organizm cztowieka, moga byc - dalej od narkotykw
przyczyng smierci.

Powoduja zwiekszenie ryzyka zachorowalnosci
na choroby zakazne (z6ttaczka, AIDS).

W znacznym stopniu zwiekszaja ryzyko
spowodowania wypadkow drogowych.



KIERUNEK
BEZPIECZNE WAKACIE
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PRZESTRZEGAJ PRZEPISOW RUCHU DROGOWEGO

BADZ TRZEZWY | WYPOCZETY

% OBSERWU)J DROGE
@ DOSTOSUJ PREDKOSC | JEJ OTOCZENIE

st 2 PASOW

KORZY




W gérach zawsze ' !
spaceruj po

Plywaj w miejscach wyznaczonych

dozwolonych,

Chron glowe
; Asolaicich. przed stonicem.
tylko pod opieka )
osoby doroslej. Nie rozpalaj ognisk
w lesie.
Po wyjsciu z miejsc
W upalne dni zalesionych dokladnie

sprawdz skore

Belpieczne ‘ na obecno$é kleszczy.

pij duzo wody.

Uzywaj kreméw [z 't;‘ Wak30je

ochronnych ’Q Pamietaj
z filtrem. - : o zasadach
\ bezpieczenistwa
Podczas wycieczek Przestrzegaj w sieci.

) : rowerowych zal6z zasad
S— P kask na glowe. ruchu

w kontaktach [ drogowego. ; -
Z nieznajomymi b dz d ERENEY
s ‘ Podczas bur : Brels R o numerach
; ? i zachowaj umiar
nie wchodz do wodz
i nie stawaj ¢

4
pod drzewami. *

we wszystkim, alarmowych.

co robisz.




Zyczymy udanych

} Uczniowieklasy 4 TL
z Wychowawca




WA K A CJ l R ,

to jui,jest'konieg~
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