Bezpieczny wypoczynek podczas wakacji

Rozpoczynajq si¢ wakacje. To czas relaksu nie tylko dla dzieci ale i dla dorostych.
Zaplanujmy go tak, aby wypoczynek byl bezpieczny dla nas i naszych podopiecznych.
Dlatego niezaleznie od miejsca, w ktorym go spedzamy, zachowujmy si¢
odpowiedzialnie, pamietajgc o podstawowych zasadach bezpieczenstwa. Nim nasze
pociechy wyjada na obozy czy kolonie, porozmawiajmy z nimi o ewentualnych
zagrozeniach i sposobach, jak ich uniknac¢.

Kilka prostych krokow pozwoli nam unikng¢ nieprzyjemnosci:

Jesli wybierasz wczasy nad woda, koniecznie zajrzyj na Serwis Kapieliskowy. Znajdziesz
tu informacje na biezaco aktualizowane w sezonie kapielowym, m. in. o biezacej ocenie

1 klasyfikacji wody, uzyskasz informacje o infrastrukturze obiektu, co znajduje si¢ na jego
terenie, oraz czy na kapielisku jest ratownik.

Jesli planujesz podroz zagraniczng sprawdz jakie szczepienia sg obowigzkowe 1 zalecane.
Informacje na temat szczepien w podrézach zagranicznych uzyskasz

na stronie https://www.gov.pl/web/gis/zalecane-szczepienia-dla-podrozujacych

na stronie https://www.gov.pl/web/gis/punkty-szczepien-w-ktorych-wykonywane-sa-
szczepienia-przeciw-zoltej-goraczce znajdziesz wykaz punktow szczepien.

Jesli wysytasz dziecko na zorganizowany wypoczynek sprawdz pod czyja opieka bedzie i czy
wypoczynek jest zarejestrowany. Te informacje mozesz sprawdzi¢ na

stronie www.wypoczynek.men.gov.pl

Podczas letnich miesiecy:

Aby unikng¢ zatru¢ pokarmowych: przechowuj zywno$¢ w odpowiedniej temperaturze

1 higienicznych warunkach. Zwracaj uwage na to co jesz. Utrzymuj czystos¢, myj warzywa

1 owoce, zwracaj uwage na daty przydatnosci do spozycia.

Kontroluj prognozy pogody, pamigtaj by dostosowa¢ ubior do warunkéw panujacych na
dworze. Stosuj filtry ochronne, okulary przeciwstoneczne z filtrem UV, zaktadaj chustke

lub kapelusz na glowg, ograniczaj czas spedzony w pelnym stoncu (nie wychodz na nie, jesli
nie musisz w potudnie!)

Jezeli zauwazysz, ze chmury zaczynajg si¢ pietrzy¢ 1 majg ciemng podstawe, to sygnal,

ze istnieje ryzyko rozwoju chmur burzowych. Obserwuj uwaznie niebo, aby w razie
niebezpieczenstwa odpowiednio wczesnie znalez¢ bezpieczne schronienie. To szczeg6lnie
wazne w gorach lub gdy znajdujemy si¢ na otwartej przestrzeni. W czasie burzy
najbezpieczniej przebywacé jest w budynku — o ile to mozliwe, nie opuszczaj go bez potrzeby.
Podczas wypoczynku nad woda, badZ pewien, ze wybierasz kapieliska strzezone lub miejsca
wykorzystywane do kapieli. Bacznie obserwuj osoby kapiace sie, ktore sa pod Twoja opieka.
Gdy co$ Cig zaniepokoi powiadom ratownika!

Ptywaj tylko w wyznaczonych miejscach, pod opieka ratownika. Bezwzglednie stosuj si¢ do
jego polecen. Ptywanie po alkoholu, brawura, przecenianie swoich umiejgtnosci,
pozostawianie dzieci bez nadzoru opieki oraz skoki do wody ,,na gtowke” sa najczestszymi
przyczynami utonigc.

Plywajac t6dka, zaglowka, kajakiem czy rowerem wodnym pod Zadnym pozorem nie zdejmuj
kapoka. W przypadku wywrotki lub nieoczekiwanego wpadnigcia do wody moze uratowac
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zycie. Zeglarze powinni na biezaco §ledzi¢ prognozy pogody, aby w miare mozliwosci unikaé
zagrozenia zwigzanego z nagla zmiang aury.

Podczas spacerow po tgkach, w parku, w lesie chron si¢ zaktadajac odziez z dlugim rekawem.
Obejrzyj si¢ doktadnie po kazdej wycieczce i sprawdz czy nie masz kleszcza — moga one
przenosi¢ borelioze oraz kleszczowe zapalenie mozgu.

Gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30° C méwimy o upale.

W ciaggu dnia najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18. Wraz

ze wzrostem temperatury powietrza znaczaco wzrasta tez ryzyko odwodnienia oraz
przegrzania organizmu. Bardzo wazne jest by odpowiednio nawadnia¢ organizm — pi¢ duzo
niegazowanej wody 1 unika¢ przebywania na stoncu. Upal jest szczeg6lnie niebezpieczny

dla osob starszych i dzieci. Nigdy, pod zadnym pozorem, nawet na chwile nie zostawiaj dzieci
w samochodzie!

Pobyt za granica
Na stronie Ministerstwa Spraw Zagranicznych znajdziesz wszelkie niezbgdne informacje
dla podrézujacych np. te zwigzane z ryzykiem podrozy do interesujgcego nas kraju.

Wakacyjna apteczka

Pamigtaj o zabraniu ze sobg w wakacje:

zapasu lekow, ktore przyjmujesz stale,

kremu z filtrem oraz preparatu na oparzenia stoneczne,

preparatu odstraszajacego owady,

lekéw przeciwgoraczkowych i1 przeciwbolowych,

srodkow opatrunkowych - plastrow réznej wielkos$ci, jatowej gazy, bandaza elastycznego,
ptynu do dezynfekcji ran,

lekéw na problemy pokarmowe.

Przydatne linki:

https://www.gov.pl/web/edukacja/bezpieczny-wypoczynek-poradnik-men-dla-rodzicow-i-
opiekunow-2

https://www.gov.pl/web/gis/patent-na-bezpieczne-wakacje

www.wypoczynek.men.gov.pl

https://www.gov.pl/web/wsse-lodz/kampania-edukacyjna-bezpieczne-wakacje

www.bezpiecznyautobus.gov.pl

https://odyseusz.msz.gov.pl/

https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych/

https://www.gov.pl/web/mswia/system-powiadamiania-ratunkowego

https://www.gov.pl/web/rcb/wakacje--wypoczywaj-bezpiecznie

https://www.gov.pl/web/rcb/bezpieczne-wakacje

https://www.gov.pl/web/psse-golub-dobrzyn/wakacje-bez-ryzyka-dopalacze-i-narkotyki

Zrédlo: KGP, GIS, MSZ, MEIN, RCB
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