BEZPIECZNE WAKACJE PODCZAS PANDEMII!

Okres wakacyjny to szczegélny czas, jednak odpr¢zenie sprawia, ze czgsto

zapominamy o podstawowych zasadach bezpieczenstwa.

Rozwaznie korzystajcie wigc ze wszystkich przyjemnosci, jakich dostarczajg wakacje!

Oto rady, ktore moga uchroni¢ Was przed nieprzyjemnymi wakacyjnymi

sytuacjami:

Zawsze informujcie swoich rodzicow o0 tym, gdzie i z kim przebywacie!

Kapcie si¢ jedynie w miejscach do tego wyznaczonych - strzezonych! Plywajcie tylko
w miejscach strzezonych czyli tam gdzie jest ratownik WOPR. Bardzo lekkomyslne jest
ptywanie w miejscach, gdzie kapiel jest zakazana. Informuja o tym znaki i tablice. Nie
wolno tez plywa¢ na odcinkach szlakéw zeglugowych oraz w poblizu urzadzen
i budowli wodnych. W przypadku wejscia do niestrzezonych zbiornikoéw kazdorazowo
nalezy sprawdzi¢ gtgbokos¢ i strukture dna.

Przestrzegajcie regulamin kgpieliska, na ktorym przebywacie. Stosujcie si¢ do uwag
1 zalecen ratownika.

Nie ptywajcie w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura
22-25 stopni).

Nie plywajcie w czasie burzy, mgty, gdy wieje porywisty wiatr.

Nie skaczcie rozgrzani do wody. Przed wejsciem do wody ochlapcie nig klatke piersiowa,

szyje, krocze 1 nogi - unikniecie wstrzasu termicznego



Nie ptywajcie w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow, wystepujg zawirowania wody
lub zimne prady.

Nie skaczcie do wody w miejscach nieznanych. Moze si¢ to skonczy¢ $miercig lub
kalectwem. Absolutnie zabronione sg w takich miejscach skoki ,,na gtowke”.

Nie bawcie si¢ w przytapianie innych osoéb korzystajacych z wody, spychanie do wody
z pomostow, z materacy. Zabawy w wodzie powinny by¢ dostosowane do Waszych
umiejetnosci ptywackich, wykluczajace ryzyko i eskalacj¢ niebezpiecznych zachowan
(brutalnosci, agresji, rywalizacji i wyglupow).

Pamigtacie j, ze materac dmuchany nie stuzy do wyplywania na gteboka wodg.

Nigdy nie ptywajcie po spozyciu alkoholu.

Kapiac si¢ na kapieliskach zwracajcie uwagg na osoby obok nas. Moze si¢ okazaé, ze kto$
bedzie potrzebowatl Waszej pomocy. Jezeli bedziecie w stanie mu pomoéc to uczyncie to,
ale w granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie bgdziecie si¢ czué na sitach to zawiadomcie
inne osoby.

Nie przystepujcie do ptywania na czczo - wzmozona przemiana materii ostabia organizm.
Nie plywajcie rowniez bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzi¢ do
bolesnego skurczu zotadka, co moze ponie$¢ za sobg bardzo powazne konsekwencje.

Nie przeceniajcie swoich umieje¢tnosci ptywackich. Jezeli chcecie wybraé si¢ na dtuzsza
tras¢ ptywacka, ptyncie asekurowani przez 16dz lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze
jednej osoby. Na glowie powinniscie mie¢ zatozony czepek, aby byt widoczny dla innych
w wodzie.

Po kapieli nie jest wskazany duzy wysitek fizyczny. Lepiej uda¢ si¢ na spacer,
a po godzinie mozna organizowaé sobie zaje¢cia bardziej intensywne. Nie przebywajcie
w wodzie zbyt dtugo ani tez nie wchodzcie do niej po zbyt krotkiej przerwie.

Intensywny wysitek wzmaga taknienie i dlatego po ukonczeniu ptywania nalezy zjesc
positek.

Nie wyptywajcie za daleko od brzegu po zapadnigciu zmroku. Ptywanie po zachodzie
stonca jest niebezpieczne.

Jesli nie chcecie sie przezigbi¢ to po skonczonej kapieli przebierzcie si¢ w suche ubranie,
nie przebywajcie w mokrych rzeczach .

Dbajcie o czystos¢ wody w ktorej ptywacie.

Zawsze mowcie ,NIE” , gdy nie zgadzacie si¢ z niebezpiecznymi pomystami

1 propozycjami swoich kolegow!



e Zawsze pamigtajcie, ze pewnos¢ siebie 1 lekkomys$Ino$¢ nie wrdza nic dobrego!

e Zarowno kiedy poczujecie si¢ zagrozeni, jak i w sytuacji bycia swiadkiem popetniania
przestepstwa, nie wahajcie si¢ zwrdci¢ o pomoc. Taki przypadek nalezy zgtosic!

e Pamigtajcie o ochronie przed stoncem. W czasie upaldow pijcie duzo wody i zawsze noScie
nakrycie glowy. Przed wyjsciem na zewnatrz posmarujcie si¢ kremem z filtrem.

e Zadbajcie o wlasciwy ubior - stroj z elementami odblaskowymi, kask ochronny podczas
jazdy na rowerze czy odpowiednie buty w czasie wycieczki w gory.

e W gorach nie wyruszajcie w trase, jesli widzicie, ze nadchodzi burza.

e Szukajcie bezpiecznego schronienia podczas burzy.

e Podczas gorskich wycieczek nie schodzcie ze szlaku.

e Podczas spaceréw po lesie stosujcie preparaty odstraszajace owady i kleszcze.

e Po kazdym wyjsciu z miejsc zalesionych dokladnie sprawdzcie skore na obecnosé
kleszczy.

e Uwazajcie na rosliny, na ktorych si¢ nie znacie.

e Badzcie rozsadni i zachowajcie umiar we wszystkim, co robicie!

W tym roku wszyscy odradzajg zagraniczne podréze w wakacje - trudno si¢ dziwic.
W zaleznosci od kraju, ludzie roznie podchodza do tematu koronawirusa oraz obowiazujacych
obostrzen. Moze oznacza¢ to dla nas styczno$¢ z osobami, ktore moga nie przestrzegac¢ zasad
bezpiecznej odleglosci oraz szczegdlnych zasad higieny rgk oraz Styczno$¢ z osobami
z terendw najwiekszych ognisk pandemii.

Nalezy pamigtaé takze, ze w poszczegolnych krajach restrykcje ciagle si¢ luzuja badz
zaostrzaja, wigc to, ze wykupiliSmy pobyt w kraju, w ktorym dzi$ spetniane sg zapewniajace
nam bezpieczenstwo wymogi, nie oznacza, ze za kilka dni zostang one zniesione.

Najbezpieczniejszym rozwigzaniem be¢dg wiec wakacje w Polsce, ale nalezy
pamieta¢ o wszystkich obowiazujacych zasadach zwiazanych z pandemia, poniewaz
ONA SIE NIE SKONCZYEA!!!

Zachowujmy spoteczny dystans, unikajmy zattoczonych miejsc, dbajmy o higiene

1 czesta dezynfekceje rak, noSmy maseczki wszedzie tam, gdzie to wymagane.

Wspanialych i bezpiecznych wakacji ©!

Sylwia Wieczorek



