Wakacje to okres, w ktorym znajdujemy czas na zabawe, relaks i drobne szalenstwa.

Nie mamy obowigzkow zwigzanych ze szkota i nauka, wigc mozemy bez ograniczen
planowac najrozniejsze przygody, w ktorych bedziemy bra¢ udziat. Niektorzy spotykaja si¢ z
przyjaciotmi i wspolnie Swietnie si¢ bawia, inni wybierajg si¢ na rodzinne wyjazdy. Nikt nie
siedzi w domu, kiedy za oknem mamy stoneczng, pigkna, zachecajaca do wyjscia pogode.
Jednak wszyscy musimy pami¢tac, ze dobra zabawa nie zwalnia nas z obowigzku dbania o
swoje 1 innych bezpieczenstwo. Jak powinni§my postepowac, aby wakacje zawsze kojarzyty
nam si¢ z samymi przyjemnosciami? Wystarczy wykaza¢ zdrowy rozsadek i pamigtac o
kluczowych zasadach bezpieczenstwa.

Kilka cennych rad i uwag jak spedzié¢ bezpiecznie wakacje:

- Pamietaj, Ze jezdnia nie jest placem zabaw! Zachowaj na niej wyjatkowa ostroznos¢
- Korzystaj ze $ciezek rowerowych; jezeli jedziesz po jezdni, uwazaj na znajomos$¢
przepiséw ruchu drogowego

-Zabezpieczaj rower przed kradzieza

-Nie pozyczaj roweru nieznajomym

-Pamigtaj, ze unikniesz urazoéw, jesli bedziesz zaktadat kask ochraniajacy glowe
-Uwazaj podczas przechodzenia przez jezdnig, korzystaj z przej$¢ dla pieszych
-Pamigtaj, ze kgpiemy si¢ tylko w miejscach wyznaczonych

i oznakowanych



-Nigdy nie skacz do wody w miejscach, ktorych dna nie znasz

-Nie wchodz do wody po positku

-Zawsze shuchaj polecen ratownika

-Kap si¢ w miejscach dozwolonych pod opieka rodzicow

- W wodzie zachowuj si¢ ostroznie i nie utrudniaj kapieli innym

-Nie zasmiecaj plazy, dbaj o jej czystos¢

-Zapoznaj si¢ z regulaminem kapieliska i przestrzegaj go

-Na zabawy wybieraj miejsca bezpieczne, oddalone od jezdni

i wykopow

-Nie niszcz i1 nie zasmiecaj otoczenia, dbaj o sSrodowisko

-Rozpalaj ogniska tylko w miejscach do tego przeznaczonych

-Moéw zawsze rodzicom dokad wychodzisz, po zmroku nie wychodz bez opieki osoby
dorostej

-Gdy jestes sam w domu, nie otwieraj drzwi obcym

-Nie korzystaj z propozycji jazdy samochodem (lub spaceru)

Z nieznajomymi

-Uczestniczac w pracach polowych zawsze zachowaj ostrozno$¢

-Nie zblizaj si¢ do obcego psa, nie dotykaj go, nawet jesli robi wrazenie tagodnego

e R e R e I =

BEZPIECZNIE NAD WODA

Zasady bezpiecznej kapieli:

1. Ptywaj tylko w miejscach strzezonych czyli tam gdzie jest ratownik WOPR. Bardzo
lekkomyslne jest ptywanie w miejscach gdzie kapiel jest zakazana. Informujg o tym znaki i
tablice. Nie wolno tez ptywac na odcinkach szlakoéw zeglugowych oraz w poblizu urzadzen

1 budowli wodnych. W przypadku wejscia do niestrzezonych zbiornikéw kazdorazowo nalezy
sprawdzi¢ gtebokos$¢ 1 strukturg dna.

2. Przestrzegaj regulamin kapieliska na ktorym przebywasz. Stosuj si¢ do uwag i zalecen
ratownika.

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

4. Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejsciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje,
krocze i nogi - unikniesz wstrzgsu termicznego, ktérego nasz organizm bardzo nie lubi.

5. Nie plywaj w miejscach gdzie jest duzo wodorostow lub wiesz, ze wystepuja zawirowania
wody lub zimne prady. Ptywaj w miejscach dobrze Ci znanych.

6. Zabawy w wodzie powinny by¢ dostosowane do Twoich umiejetnosci ptywackich,
wykluczajace ryzyko i eskalacje niebezpiecznych zachowan (brutalno$ci, agresji, rywalizacji
1 wyghupow).

7. Pamigetaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gleboka wode, podobnie jak i
nadmuchiwane koto.

8. Kgpiac si¢ na kgpieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas.

9. Nie przystepuj do plywania na czczo - wzmozona przemiana materii ostabia Twdj



organizm.

10. Nie ptywaj rowniez bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzi¢ do
bolesnego skurczu zotadka, co moze ponies¢ za sobg bardzo powazne konsekwencje.

11. Na glowie powiniene$ mie¢ zatozony czepek abys byt widoczny dla innych w wodzie.
Mozesz do tego celu uzy¢ bojki na szelkach.

12. Po kapieli nie jest wskazany duzy wysitek fizyczny. Lepiej udac si¢ na spacer a po
godzinie mozna organizowac sobie zaj¢cia bardziej intensywne. Nie przebywaj w wodzie
zbyt dlugo ani tez nie wchodz do niej po zbyt krotkiej przerwie.

13. Intensywny wysitek wzmaga taknienie 1 dlatego po ukonczeniu ptywania nalezy zjes¢
positek. Dzieci powinny co$ zjes¢ obowigzkowo..

14. Jesli nie cheesz si¢ przezigbic to po skonczonej kapieli przebierz si¢ w suche ubranie, nie
przebywaj w mokrych rzeczach na wietrze - mozesz doprowadzi¢ do znacznego ozigbienia
organizmu.

15. Dbaj o czystos¢ wody w ktorej ptywamy. Nie zatatwiaj do wody potrzeb fizjologicznych
(pilnuj, aby dzieci przed kapielg zatatwily si¢). Jezeli sg do tego warunki do wody wchodz po
uprzednim umyciu si¢ pod prysznicem
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BEZPIECZNIE NA SELONCU

Zasady bezpiecznego przebywania na stoncu

1. Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.

2. Nos$ nakrycia glowy i okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularéw bez filtra
jest szkodliwe. Zrenica, do ktérej dochodzi mniej §wiatla, rozszerza sig, dzieki czemu do
wnetrza oka wnika wigcej promieni UV).

3. Unikaj wysitku w pelnym stoncu.

4. Chron si¢ w cieniu w godzinach potudniowych.

5. Jesli musisz przebywac¢ na stoncu, stosuj filtry ochronne.

Oparzenia stoneczne

W razie znacznego bolu lub wystapienia pecherzy, trzeba zwroci¢ si¢ do lekarza. Stosowanie
kremoéw przeciwzapalnych z zawarto$cig kortykosteroidow przyspieszy gojenie si¢ skory. Z
naturalnych sposobow tagodzenia oparzen stonecznych mozna poleci¢ oktady

z kefiru lub jogurtu. Nie wolno wychodzi¢ na stonce, dopoki nie ustapi zaczerwienienie i
wrazliwos¢ na ucisk.

Udar stoneczny

Pierwszym jego objawem jest zmeczenie, ostabienie, blados¢ skory, silne pocenie, phytki i
szybki oddech, bole glowy, wysoka temperatura ciata, mdlosci a nawet wymioty. W tym
wypadku chory powinien by¢ natychmiast przeniesiony w zacienione, przewiewne miejsce.
Ktadziemy go w pozycji potlezacej, ktadziemy zimny kompres lub owijamy ciato
zmoczonym w zimnej wodzie recznikiem. Podajemy (tylko osobie przytomnej) napoje,
najlepiej wode, sok owocowy lub pomidorowy. Osoba ta powinna by¢ zbadana przez lekarza.
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BEZPIECZNIE W DOMU | NA PODWORKU

Zabawa

Mieszkanie jest wspaniatym miejscem do organizowania ciekawych, bezpiecznych zabaw.
Pamigtaj jednak, ze sg rzeczy, ktorych musisz si¢ bezwzglednie wystrzega¢ w swoich
zabawach. Sg to:

1. gaz - mozesz si¢ nim zatru¢ lub spowodowa¢ wybuch

2. prad elektryczny - moze Ci¢ porazié

3. ogien - mozesz spowodowac pozar

4. woda - mozesz zala¢ mieszkanie

5. ostre przedmioty - groza zranieniem

6. lekarstwa - mozesz si¢ nimi zatru¢

Obcy puka do Twoich drzwi

Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie do drzwi sprawdz: kto to? Wyjrzyj przez okno
lub spéjrz przez wizjer w drzwiach. Jezeli jest to osoba, ktorej nie znasz: Nie Otwieraj
Drzwi!!! Nie wierz obcemu, ze jest urzednikiem, panem z gazowni, listonoszem,
hydraulikiem, kolegg rodzicow. Jezeli masz w domu telefon - wykorzystaj go - zadzwon do
rodzicéw lub na Policje. Przygotuj kartke

z najwazniejszymi numerami telefonéw, pod ktore mozesz zadzwonic¢ w razie potrzeby. Jezeli
nie masz w domu telefonu, a co§ Ci zagraza - zaalarmuj sasiadow.

Na podworku

Podworko to znakomite miejsce na zorganizowanie zabawy, powinno by¢ potozone z daleka
od jezdni, ruin, wykopow. Bawiac si¢ na podwdrku nie rozmawiaj z obcymi 1 nie pozwol aby
wypytywali si¢

o mieszkanie i Twoich rodzicow. Zwracaj uwage na nieznajomych krgcacych si¢ w poblizu
mieszkania. Moze to by¢ wtamywacz. Sprobuj zapamieta¢ wyglad obcego. W razie potrzeby
zaalarmuj dorostych.

Artykut opracowany na podstawie zgtoszen przestanych na konkurs ,,Zasady bezpieczenstwa
nie tylko dla przedszkolakow” i B. Ktobuch



