BEZPIECZNE
WAKACJE

Bezpieczna kapiel
- Korzystaj ze strzezonych kgpielisk.
- Zwracaj uwage na osoby kgpigce sie w Twoim otoczeniu.
- Po dtugim przebywaniu na stoncu nie zanurzaj sie gwattownie w zimne;

wodzie.

Bezpieczne opalanie

- Unikaj nadmiernej ekspozycji na storice, chron gtowe.
- Zabezpiecz skore kremem z filtrem UV.
- Pij duzo wody.

Bezpieczna wycieczka

- Przed wyjazdem zaopatrz sie w odpowiednie ubranie, obuwie,
prowiant, natadowany telefon komorkowy.

- Nigdy nie schodz ze szlakow gorskich/turystycznych, nie oddalaj sie od
grupy.

- Chron sie przed kleszczami, stosuj odpowiednig odziez i preparaty
ochronne.
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Bezpieczny sport
- Podczas jazdy na rowerze lub rolkach przestrzegaj przepiséw ruchu
drogowego.
- Zakfadaj odblaski, abys byt bezpieczniejszy na drodze.

- Uprawiaj sport w miejscach bezpiecznych i do tego przeznaczonych.



A Bezpieczne wyjscie w gory
- Przed wyj$ciem w géry zdobadz informacje o szlaku, ktéry
chcesz pokonac.
- Sprawdz pogode i warunki panujgce w goérach.
- W dtuzsze trasy wychodz rano.

Zdrowo i higienicznie
- Zadbaj o higiene osobistg.
- Jesli spozywasz positki zadbaj o higiene rak.

- Spozywaj tylko swiezg i zdrowg zywnos¢: myj warzywa i
owoce.
- Nie spozywaj zywnosci, ktéra utracita date przydatnosci.
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ZASADY WZYWANIA POMOCY
- Przedstaw sie.
- Podaj numer telefonu, z ktérego dzwonisz.
- Podaj adres miejsca, w ktorym sie znajdujesz lub jego charakterystyke.
- Opisz, co sie stato.
- Opisz stan i liczbe ofiar wypadku.
- Poczekaj, az osoba z ktérg rozmawiasz zada Ci wszystkie niezbedne

pytania i zakonczy rozmowe.

Miasto
Ostrow
Mazowiecka




