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Bezpieczne zachowania
v dowiedz sie jak najwiecej o miejscu, do ktérego sie wybierasz
v" stuchaj prognoz pogody

v' poinformuj rodzine lub znajomych o planowanej trasie podrézy, miejscu pobytu

I spodziewanym czasie swojego powrotu

v' planujgc wyjazd za granice, sprawdz, jaka jest sytuacja polityczna i spoteczna
w wybranym regionie oraz upewnij sie, czy i jakie sg wymagane szczepienia
(ostrzezenia dla podrézujgcych znajdziesz na stronie MSZ)

v’ przestrzegaj miejscowego prawa i zwyczajow

v wykup polise ubezpieczeniowg

v’ nie trzymaj wszystkich dokumentéw, kart i pieniedzy w jednym miejscu. Przed
pobraniem pieniedzy z bankomatu zwrdo¢ uwage czy ktos Cie nie obserwuje

v' badz ostrozny w zawieraniu nowych znajomosci - nie jedz, nie pij niczego czym
czestujg Cie osoby nieznajome

v' nigdy nie zgadzaj sie na przewiezienie cudzego bagazu lub paczek

v bgdz czujny w miejscach zattoczonych, nigdy nie zostawiaj bagazu bez nadzoru

v' W razie niebezpieczenstwa jak najszybciej oddal sie z zagrozonego miejsca,
o0 zaistniatej sytuacji powiadom Policje

v wybierajgc sie w podréz zabezpiecz swoje mieszkanie:

®» sprawdz czy urzgdzenia domowe sg wytgczone
®» sprawdz czy instalacja gazowa i wodna jest wytgczona

®» usun z balkonu lub tarasu przedmioty ktére w czasie burzy mogtyby zostac

porwane przez wiatr

$

sprawdz zamkniecie okien i drzwi
®» poinformuj rodzine i zaufanych sgsiadéw o wyjezdzie i miejscu pobytu -
popros ich o opieke nad mieszkaniem, pozostaw numer telefonu

kontaktowego
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W lesie

v' stosuj sie do zalecen na tablicach informacyjnych i znakach

v' na dluzszg wycieczke i biwak w lesie zabierz ze sobg zapas wody i jedzenia,
nieprzemakalne ubranie, natadowany telefon komérkowy, latarke (najlepiej na
dynamo), mape, podreczng apteczke i zapatki zapakowane tak, by nie zamokty

v biwakuj i rozpalaj ogniska tylko w wyznaczonych miejscach, opuszczajgc
obozowisko pozostaw po sobie porzadek

v' nie zakldcaj ciszy, nie niszcz siedlisk, nie zrywaj roslin chronionych

v’ nie zbieraj grzybdw, jesli nie jestes pewny czy sg jadalne

v’ nie jedz nieznanych owocdéw, niektére na pozér wyglgdajgce na jadalne sg
silnie trujgce, np. wilcza jagoda, konwalia majowa, zimowit jesienny czy tojad

v/ uwazaj na kleszcze i owady - chron sie przed nimi odpowiednim ubraniem i
preparatami odstraszajgcymi

v/ uwazaj na dzikie zwierzeta, staraj sie unikaé kontaktu z nimi

v" ubierz sie odpowiednio do warunkéw pogodowych

v’ pamietaj, ze zmrok w lesie zapada co najmniej p6t godziny szybciej niz na
otwartej przestrzeni

v’ alarmuj gdy zauwazysz pozar w lesie
Nad woda
v" nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu lub narkotykéw
v' korzystaj tylko ze strzezonych kagpielisk
v’ przestrzegaj regulaminu kapieliska i stuchaj polecen ratownika
v" unikaj ptywania samemu
v' nie skacz na gtowe do nieznanej wody
v’ nie zanurzaj sie gwattownie w wodzie po dtugim przebywaniu na stoncu
v’ zawsze badz w poblizu gdy Twoje dziecko wchodzi do wody
v’ plywajac todzig, kajakiem, rowerem wodnym miej na sobie kamizelke ratunkowa

v’ korzystajgc ze sprzetu ptywajgcego sprawdzaj prognozy pogody i nie lekcewaz

sygnatéw o niebezpieczenstwie
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W gérach

v' planujgc wyjscie w gory sprawdz informacje o szlakach i warunkach panujgcych
w gorach

v wybierajgc trase wez pod uwage mozliwosci wszystkich uczestnikéw wyprawy

v' w gory wychodz rano, najlepiej w grupie

v' wychodzac na wycieczke, zostaw wiadomosé, dokad i ktéredy sie udajesz i kiedy
zamierzasz wrocic

v" nigdy nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy

v wez ze sobg zapas wody i jedzenia, natadowany telefon komérkowy (zapisz
numer ratunkowy do GOPR/TOPR), ciepte i nieprzemakalne ubranie na wypadek
zmiany pogody, latarke (najlepiej na dynamo), mape, podreczng apteczke
i zapatki zapakowane tak, by nie zamokty

v’ pamietaj o odpowiednim ubraniu i wygodnych butach, dostosowanych do terenu
i pogody;

v' w przypadku pogorszenia pogody zawréé z trasy

Aktywny wypoczynek

v bgdz aktywny fizycznie, ale zachowaj rozsgdek, nie uprawiaj sportow
w miejscach niedozwolonych

v uzywaj tylko sprawnego sprzetu sportowego

v no$ elementy odblaskowe na ubraniu

v’ stosuj zabezpieczenia podczas uprawiania sportéw np. ochraniacze, kask,
kapok, itp.

v' na biezgco monitoruj stan swojego zdrowia

v’ nie wszystkie sporty uprawiane przez dorostych sg odpowiednie dla dzieci

Zima
v’ ubieraj sie odpowiednio do temperatury
v uzywaj kasku do sportéw zimowych

v’ jazde na tyzwach trenuj tylko na lodowisku - nie wchodz na zamarzniete zbiorniki

wodne
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v’ zjezdzaj na sankach w miejscach bezpiecznych potozonych daleko od jezdni

I zbiornikbw wodnych

v do sportéw zimowych wybieraj przygotowane i oznakowane miejsca,

odpowiednie do twoich umiejetnosci
v’ zawsze czytaj instrukcje i regulaminy stokéw narciarskich
v' w zimie zmrok zapada szybko — no$ elementy odblaskowe

v’ ucz dzieci bezpiecznych zabaw na $niegu

Telefony alarmowe w razie niebezpieczenstwa:

= 112 - ogodlnopolski i europejski numer ratunkowy

= 999 - Pogotowie Ratunkowe

=> 998 - Straz Pozarna

= 997 - Policja

=> 984 |ub 601-100-100 — numer ratunkowy nad woda (WOPR i MOPR)

=> 985 |lub 601-100-300 — numer ratunkowy w gérach (TOPR i GOPR)



