BEZPIECZNE WAKACJE

BEZPIECZNIE W MIESCIE, W PODROZY

1. Wyjezdzajac, zawsze pozostaw najblizszym informacje, gdzie i z kim bedziesz spedzaé czas. Zostaw numery
telefonow - swoje i przyjaciolt. Umow si¢ na okreslone hasto, ktore wypowiedziane przez Ciebie bedzie oznaczalo, ze
czujesz si¢ zagrozony i potrzebujesz pomocy. To nie przesada - to podstawowe zasady bezpieczenstwa!

2.Nie afiszuj si¢ zbytnio z posiadanymi dobrami duzg gotdéwka, cennymi przedmiotami - nigdy nie wiesz, kto moze Cig
obserwowac. Podczas ptacenia staraj si¢ nie pokazywac zawartosci portfela lub pta¢ karta. Nigdy nie no$ pieni¢dzy,
dokumentow, kart bankomatowych w jednym miejscu - portfelu, czy kieszeni. Schowaj je w kilku miejscach. Nawet
jesli zostaniesz okradziony, stracisz tylko cze$¢ pienigdzy, ale zachowasz np. karte bankomatowa i dokumenty.

3.Podrozujac pociggiem zawsze zajmuj miejsca z dala od podejrzanych osob. Nie siadaj samotnie w przedziale i
trzymaj sie blisko ludzi. Czgsto to wystarczy, aby odstraszy¢ potencjalnego napastnika. Staraj si¢ nie podrozowac noca.

4. Zawsze stuchaj polecen obstugi lotniska, personelu samolotu, czy pociggu. Ci ludzie sa tam po to, by$§ bezpiecznie
dotart na wakacje i wrocit do domu. W trakcie przerw w podrozy i postojow unikaj oddalania si¢ od autokaru, czy
pociagu. Staraj si¢ nigdy nie zostawia¢ bagazu bez opieki.

5. Zawsze badz bardzo ostrozny w zawieraniu nowych znajomosci - nie wiesz przeciez kogo poznates, chocby wydawat
si¢ niezwykle sympatyczny. Nigdy nie przyjmuj poczgstunkow od przypadkowo poznanych o0séb.

6.Przebywajac na plazy, ptywalni czy w wakacyjnym tlumie, uwazaj na swoja torbe, portfel, telefon. Nie no$ portfela i
dokumentéw razem i nigdy nie wktadaj ich do tylnej kieszeni. Doktadnie zapinaj plecaki i torby. Warto§ciowe rzeczy
no$ tylko w zamykanych kieszeniach. Jeséli bawisz si¢ na imprezie, nigdy nie pozostawiaj swoich rzeczy bez opieki .

7.Zawsze 1 wszedzie pilnuj swoich napojow. Przypadki dosypywania i dolewania réznych specyfikow sa coraz
wigkszym problemem. Po takich substancjach tracisz samokontrole, tatwo jest Ci¢ naktoni¢ do robienia réoznych rzeczy,
a nazajutrz niczego nie pamietasz. Nigdy nie przyjmuj napojow od nieznanych lub mato znanych Ci oséb. Jesli idziesz
na parkiet, napoje zostaw pod opicka osoby zaufane;j.

8.Nigdy nie wybieraj si¢ na dyskoteke, imprezg sam - zawsze w gronie znajomych. Nie wychodz z dyskoteki, imprezy
samotnie - staraj si¢ wraca¢ do miejsca zamieszkania w towarzystwie przyjaciot.

9.Wakacje to okres wzmozonej dziatalnosci dilerow narkotykowych. Pamigtaj, ze mitem jest, iz narkotyki i dopalacze
pomagaja w dobrej zabawie. Naucz si¢ by¢ asertywnym! Naucz si¢ odmawiac¢! Pamigtaj - nie istnieje bezpieczne branie
narkotykoéw i dopalaczy!

10.Pamigtaj, ze mitem jest, ze alkohol pomaga w dobrej zabawie. Naucz si¢ by¢ asertywnym! Naucz si¢ odmawiac!
Pamigtaj - nie istnieje bezpieczne picie alkoholu! Pamigtaj, ze w Polsce obowigzuje zakaz spozywania alkoholu do 18
roku zycia!

11.Wakacje to tez czas intensywnego werbunku do sekt. Nie opowiadaj nowo poznanym ludziom o swoich klopotach
czy marzeniach. Mozesz by¢ zaproszony na ,,bardzo wazne spotkanie,, Jezeli osoba jest bardzo zyczliwa, ale nie chce
odpowiedzie¢ na Twoje pytanie o cel spotkania i osoby lub instytucje je organizujace: ,,bo tam si¢ wszystkiego
dowiesz,, badz ostrozny. Nie idz, jezeli wczesniej nie sprawdzisz, kim sg ludzie, ktorzy Ci¢ zapraszajg, i o co im chodzi.



BEZPIECZNIE W WODZIE
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Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam gdzie jest ratownik WOPR.

Przestrzegaj regulaminu kapieliska, stosuj si¢ do uwag i zalecen ratownika.

W przypadku wejscia do niestrzezonego zbiornika wodnego kazdorazowo sprawdz glebokos¢ i strukture dna.

Nie ptywaj w czasie burzy, mgly, gdy wieje porywisty wiatr.

Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejéciem do wody ochlap si¢ nia, aby uniknaé wstrzasu termicznego.

Plywaj w miejscach dobrze Ci znanych. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych.

Pamigtaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gleboka wodg.

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.

Kapiac si¢ na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas. Moze si¢ okaza¢ si¢, ze kto§ bedzie potrzebowat
Twojej pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu pomoc to uczyn to, ale w granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie
bedziesz si¢ czul na silach zawiadom inne osoby.

Nie przystepuj do pltywania na czczo oraz bezposrednio po positku.

Nie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich. Jezeli chcesz wybraé si¢ na diuzsza trase plywacka, ptyn
asekurowany przez t6dz lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze jednej osoby.

Pamigtaj o zatozeniu kapoka podczas ptywania zaglowka, kajakiem, todkg .

BEZPIECZNIE NA SL.ONCU
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Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.

Zrezygnuj z opalania w godzinach najwigkszego dziatania stonica, tj. pomigdzy 11.00-15.00 , chron si¢ w cieniu
w godzinach poludniowych.

No$ nakrycia glowy i okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularow bez filtra jest szkodliwe.
Zrenica, do ktorej dochodzi mniej $wiatha, rozszerza sie, dzicki czemu do wnetrza oka wnika wiecej promieni UV).
Unikaj wysitku w petnym stoncu.

Jesli musisz przebywac na stoncu, stosuj filtry ochronne.

Regularnie pij duze ilosci ptyndw — szczegdlnie wody.

Nadmierne opalanie moze wywota¢ objawy niepozadane, tj.: poparzenie stoneczne lub udar.



BEZPIECZNIE W GORACH

Zaplanuj dokladnie tras¢ wycieczki w o oparciu o mapy, przewodniki, strony internetowe TOPR, GOPR.
Zbierz informacje¢ dotyczace: przebiegu szlaku turystycznego, czasu marszu od punktu wyjécia do punktu
celowego, lokalizacji obiektow (np. schronisk), ktore mogg stanowi¢ schronienie na szlaku w przypadku zatamania
pogody, drogi odwrotu jezeli podejmiemy decyzj¢ o skroceniu naszej wedrowki.

Planujac wycieczke w gory wez pod uwage kondycje i umiejetnosci swoje oraz swoich towarzyszy.

Zabierz telefon komérkowy - z naladowang baterig oraz powerbank. Wprowadz do pamigci telefony alarmowe
GOPR/TOPR oraz aplikacje RATUNEK. Poznaj zasady zawiadamiania i alarmowania GOPR/TOPR

Wychodzac w gory zostaw w miejscu pobytu wiadomos¢ o trasie wycieczki i przewidywanej godzinie powrotu.
Jezeli zmienisz plany zawiadom o tym GOPR/TOPR. Pogotowie gorskie nie zatrudnia detektywow i jasnowidzow.
Zwro¢ baczna uwage na wyposazenie. Podstawa ekwipunku turysty gorskiego jest odpowiednie
i wygodne obuwie, plecak, w ktérym niezaleznie od pory roku i pogody winny znajdowa¢ si¢ m.in.: kurtka, ubranie
przeciwdeszczowe, wiatrochronne, czapka i rckawiczki, zapasowe skarpety i koszulka, podrgczna apteczka,
latarka, zapalniczka, termos z napojem, butelka wody, jedzenie, w tym jedzenie kaloryczne (np. czekolada)
Zasiegnij informacji w GOPR/TOPR na temat warunkow atmosferycznych. Pamigtaj, ze warunki w gorach
zmieniajg si¢ btyskawicznie.

Wychodz w gory na wedrowke wezesnym rankiem. Pogoda zwykle psuje si¢ wezesnym popoludniem.

Nie wychodz w gory sam. Poszukiwanie samotnego turysty w gorach, jest trudniejsze od znalezienia
czterolistnej koniczyny.

BEZPIECZNIE NA ROWERZE

OBOWIAZKOWE WYPOSAZENIE ROWERU

Element odblaskowy
barwy czerwonej w Dzwonek o Skutecznie
ksztalcie innym niz trojkat nieprzerazliwym tonie dziatajacy hamulec

(co najmniej jeden)

Przednia lampa ze
swiatltem biatym lub
,‘._-——-‘. zottym selektywnym
= \ {moze byé $wiatlo

: migajace)

Lampa tylna ze

swiatlem czerwonym

(moze byc swiatto
migajace)

Prawidiowo wyposazony rower,
kamizelka odblaskowa i kask na giowie
zwiekszg Twoje bezpieczenstwo

<>

BIURO RUCHU DROGOWEGO
KOMENDY GEOWNEJ POLICJI




1. Uzywaj sprawnego i w pelni wyposazonego roweru.

2. W czasie jazdy uzywaj kasku i kamizelki odblaskowe;.

3. W miar¢ mozliwosci korzystaj z drogi dla rowerdow.

4. Przestrzegaj przepisow drogowych, obowigzuja one takze rowerzystow.

5. Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podworek i bocznych ulic trzymaj zawsze dlon na hamulcu. Nie wymuszaj
pierwszenstwa przejazdu. Nie przejezdzaj na rowerze przez przejscia dla pieszych.

6. Sygnalizuj odpowiednio wczes$nie wszystkie skrety i nigdy ich nie $cinaj.

7. W czasie jazdy zawsze uwazaj!

POZAR W BUDYNKU MIESZKALNYM

Gdy zauwazysz pozar :
e zaalarmuj osoby zagrozone
e wezwij Straz Pozarna, dzwon na numer alarmowy 112 lub 998,
e spokojnie i wyraznie powiedz: gdzie si¢ pali (doktadny adres; jesli nie znasz adresu, podaj charakterystyczne
punkty, elementy krajobrazu itp.) co si¢ pali, czy zagrozeni sa ludzie
e nie rozlaczaj si¢ pierwszy

Zanim przyjedzie straz pozarna:

e zadbaj by wszyscy domownicy opuscili zagrozone mieszkanie (pom6z osobom starszym, niepelnosprawnym
dzieciom)

e probuj ugasi¢ pozar w zarodku, uzywajac gasnic, kocow gasniczych, wody (nigdy nie gas wodg urzadzen
elektrycznych)

e nie otwieraj okien

e postaraj si¢ wylaczy¢ doptyw gazu i pradu oraz usunaé z zasiggu ognia materiaty palne, w miar¢ mozliwosci —
wez ze soba dokumenty oraz niezbgdne lekarstwa

e UWAGA! Nie probuj gasi¢ ognia, ktorego nie jeste§ w stanie opanowac! Nie ryzykuj zycia i zdrowia! Nie
dopusé, by pozar odciat Ci droge wyjscia - NATYCHMIAST OPUSC MIESZKANIE!

e alarmuj sasiadow o zagrozeniu; wychodzac, nie zamykaj drzwi na klucz

o UWAGA! Nie korzystaj z windy! Mozesz w niej zosta¢ uwig¢ziony; uzywaj klatki schodowe;j

e w razie silnego zadymienia poruszaj si¢ blisko podlogi — wyzej panuje wysoka temperatura i zbieraja si¢
toksyczne gazy i dym

e idz wzdluz $ciany, zeby nie straci¢ orientacji

e na zewnatrz sprawdz czy widzisz swoich znajomych, sasiadow; jesli kogo$ brakuje, powiadom o tym strazaka

Co i jak gasi¢:

e palacy si¢ olej w kuchni - wylacz doplyw gazu lub plyte grzejna, a nastepnie przykryj garnek (patelni¢)
pokrywka; UWAGA! nie zalewaj plonacego tluszczu woda, poniewaz wtedy eksploduje, poparzy Cig, a pozar
si¢ ,,rozleje”!

e urzadzenie elektryczne - jezeli pozar jest niewielki, odetnij doptyw pradu - wyjmij wtyczke z kontaktu (np.
drewnianym kijem od szczotki) lub odlacz bezpieczniki; mozesz ugasi¢ pozar gasnica, kocem gasniczym,
woda lub piaskiem. UWAGA! nie ga$ woda urzadzen elektrycznych!



e gody zapalito si¢ na tobie ubranie — nie biegnij, spowoduje to zwigckszenie ptomienia; potdz si¢ na ziemi i

obracaj/turlaj si¢ do chwili zduszenia ognia
Gdy pozar odetnie droge ewakuacji:

e idz do pomieszczenia z oknem lub balkonem, znajdujacego si¢ jak najdalej od miejsca pozaru, zamknij za soba
drzwi (nie zamykaj ich na klucz)

e oslaniaj usta mokrym recznikiem lub innym materiatem

®  Wwzywaj pomoc

e jesli temperatura i zadymienie wzrastajg: potoz si¢ na balkonie lub pod oknem i przykryj szczelnie trudno
palnym okryciem (mokry recznik, przescieradto)

Badz przygotowany na wypadek pozaru:
e wyposaz swoj dom w gasnice i koc gasniczy (przechowuj je w miejscu tatwo dostgpnym), w miar¢ mozliwosci
zamontuj detektor dymu i czujnik czadu
nie blokuj drog ewakuacyjnych, nie ustawiaj przedmiotéw utrudniajacych wyjscie
nie montuj statych krat w oknach
zapoznaj rodzing z usytuowaniem oraz sposobem wylaczenia gtownych wylacznikéw pradu i gazu
dbaj o sprawnos¢ urzadzen elektrycznych i gazowych oraz przeglady przewodéw kominowych
z zachowaniem ostroznosci uzywaj materialow tatwopalnych i otwartego ognia

PIERWSZA POMOC

Pierwsza pomoc przedmedyczna to czynnoS$ci ratownicze prowadzace do zabezpieczenia i utrzymania przy zyciu
osoby poszkodowanej, do czasu przyjazdu wykwalifikowanych stuzb.

Etapy pierwszej pomocy:

. ocena sytuacji

. zabezpieczenie miejsca zdarzenia

. ocena stanu poszkodowanego

. wezwanie pomocy

. udzielenie pierwszej pomocy przedmedycznej wedtug potrzeby
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Tre$é wezwania pomocy:

- miejsce zdarzenia

- co sig¢ stato

- stan poszkodowanych

- liczba poszkodowanych

- wiek i ple¢ poszkodowanych

- imi¢ 1 nazwisko zglaszajacego i numer zwrotny
Pamig¢taj! Nigdy nie odkladaj pierwszy telefonu!

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa - pierwsza pomoc
Po pierwsze:
e zapewnij bezpieczenstwo wiasne, ratowanego i $wiadkow zdarzenia. Jesli nie ma sytuacji zagrazajacej zyciu i
bezpieczenstwu ratownika (pozar, ulatniajacy si¢ gaz). Zadbaj, aby przed rozpoczeciem RKO poszkodowany



lezat na plaskim, stabilnym oraz suchym podtozu. Sprawdz czy nie ma ostrych przedmiotow pod
poszkodowanym, ktére mogg doprowadzi¢ do urazdw.

Po drugie:
e sprawdz czy poszkodowany reaguje na glos, dotyk — najlepiej potrzasna¢ poszkodowanego za barki i
zapyta¢ Czy pan/pani mnie styszy?

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa - poszkodowany reaguje
1. Pozostaw poszkodowanego w pozycji w jakiej go zastales, o ile jest ona dla niego bezpieczna.
2. Uzyskaj informacje o stanie poszkodowanego.
3. Wezwij pomoc jesli jest potrzebna.
4. Regularnie oceniaj funkcje zyciowe.

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa - poszkodowany nie reaguje

1. Gtosno wotaj o pomoc.

2. Pol6z poszkodowanego na plecy (ostroznie ze wzgledu na mozliwy uraz krggostupa).

3. Udroznij drogi oddechowe ratowanego przez odchylenie glowy, trzymajac jedna r¢ka za czoto a drugg za
zuchwe.

4. Nastepnie sprawdzaj oddech trzema sposobami - oceniajgc wzrokiem ruchy oddechowe klatki piersiowe;,
stuchajac oddechu przy ustach ratowanego oraz starajac si¢ poczu¢ wydychane powietrze na swoim policzku
(grzbiecie dloni). Nie moze nam to zaja¢ wiccej niz 10 sekund.

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa - poszkodowany jest nieprzytomny i nie oddycha

1. Zadzwon na nr 112 albo 999, lub wskaz osobe ktéra to zrobi celem wezwania pogotowia ratunkowego!

2. Ukleknij obok poszkodowanego na wysokosci jego klatki piersiowe;.

3. Pot6z nadgarstek jednej reki na srodku klatki piersiowej w linii $rodkowej ciata, nastepnie dotacz do niej
nadgarstek drugiej reki.

4. Uciskaj klatke piersiowa 30 razy na glebokos$¢ 4-5 cm z czgstoscia okoto 100 -120 razy na minutg.

Po wykonaniu 30 ucis$ni¢¢ udroznij drogi oddechowe sposobem opisanym wczesniej.

6. Wykonaj dwa skuteczne oddechy ratownicze (powietrze wdmuchujemy przez usta tak aby klatka piersiowa si¢
widocznie uniosta, czas wdmuchiwania okoto jedna sekunda). W razie nieskutecznej wentylacji przechodzimy
od razu do uciskania klatki, nie probujemy ponownie wykonywaé¢ wdechow.

7. Kontynuuj uciskanie klatki piersiowej i oddechy w stosunku 30 do 2.

8. Defibryluj automatycznym defibrylatorem zewngtrznym, jezeli jeste§ w jego posiadaniu.

W sytuacji, gdy nie mozesz lub nie chcesz prowadzi¢ sztucznej wentylacji, mozna ograniczy¢ si¢ do samego
uciskania klatki.
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RKO prowadzimy do momentu:

e Odzyskania samodzielnego oddechu przez poszkodowanego,

e Przybycia stuzb medycznych,

e Skrajnego wyczerpania ratownika,

e Pojawienia si¢ zagrozenia dla bezpieczenstwa ratujacego.
Resuscytacji nie przerywamy w celu sprawdzenia czynnosci zyciowych. Czynno$ci zaprzestajemy w momencie
pojawienia si¢ objawow krazenia.
Gdy jest wigcej niz dwoch ratownikow nalezy si¢ zmienia¢ co 2 minuty, starajac si¢, aby przerwy w resuscytacji byty
jak najkrotsze.

Po odzyskaniu prawidlowego oddechu przez osobg reanimowang nalezy kontrolowaé czynnosci zyciowe
poszkodowanego do przybycia profesjonalnej pomocy (np. karetki pogotowia ratunkowego). Jezeli to mozliwe (nie
pogorszy stanu zdrowia) utdéz poszkodowanego w pozycji bezpiecznej, jezeli nie jest to mozliwe zwrdci¢ uwage na
utrzymanie glowy poszkodowanego w pozycji odchylonej (udroznione drogi oddechowe).

Kiedy nie nalezy stosowa¢ pozycji bezpiecznej!

Pozycj¢ bezpieczng stosuje si¢ u 0sob nieprzytomnych, u ktérych zachowane jest krazenie oraz oddychanie lecz nalezy
bezwzglednie pamigtac, iz zakazuje si¢ jej stosowania:

przy urazach kregostupa i rdzenia krggowego;

przy podejrzeniu urazu kr¢gostupa i rdzenia krggowego (wypadki komunikacyjne, upadek z wysokosci);

przy urazach miednicy (istnieje ryzyko uszkodzenia duzych naczyn krwionosnych i krwotoku wewngtrznego);
przy braku oddechu i krazenia (wtedy jak najszybciej przystepuje si¢ do RKO).



Resuscytacja krazeniowo-oddechowa - automatyczny defibrylator zewnetrzny

Czesto w miejscach gdzie przebywa wielu ludzi (jak np. hipermarkety, lotniska), pojawiaja si¢_automatyczne
defibrylatory zewnetrzne (AED), ktére za pomoca komend gtosowych prowadza niedo$wiadczonego ratownika przez
proces defibrylacji, czyli przywracanie wlasciwego rytmu serca przez wytadowanie pradu stalego o duzej energii.
Potrafig samodzielnie zdiagnozowac pacjenta, a nastgpnie zaproponowac najlepsza metod¢ postgpowania.

Sposéb wykonania defibrylacji za pomoca AED:
1. Wlacz AED, naklej elektrody, jedna ponizej prawego obojczyka, druga ponizej i na lewo od brodawki
sutkowej lewej.
2. Odsun si¢ na czas analizy rytmu serca i wyladowania, nataduj i wyzwol wytadowanie jezeli AED
zakomunikuje, ze jest ono wskazane.
3. Po jednej defibrylacji natychmiast podejmij resuscytacj¢ krazeniowo — oddechowa i prowadz ja przez 2
minuty, nastgpnie zndw ocen rytm AED.

WAZNE TELEFONY

112 - telefon alarmowy stuzb ratowniczych

997 - telefon alarmowy Policji

998 - telefon alarmowy Strazy Pozarnej

999 - telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego

985 — telefon alarmowy w gorach

601 100 100 — numer ratunkowy nad woda WOPR

601 100 300 — numer ratunkowy w gorach TOPR/GOPR

W opracowaniu materiatu wykorzystano informacje zawarte mi¢gdzy innymi na stronach internetowych GOPR, TOPR,
Policji, Strazy Pozarnej, Regionalnego Systemu Ostrzegania, medme.pl, bezpiecznewakacje.pl

Zyczymy Ci udanych i bezpiecznych wakacji!



