BEZPIECZNIE NAD MORZEM

Odpoczynek nad morzem to wspaniata rzecz. Stonice, plaza, atmosfera wakacji - tatwo zapomnieé, ze woda, nawet
ta z pozoru bezpieczna i spokojna, jest groznym zywiotem. Dlatego nad morzem szczegdlne zadanie czeka
opiekunow - nawet na chwile nie wolno spusci¢ dzieci z oka.

Jadac nad morze warto zapamietac - kapac sie, ptywac i rozrabia¢ w wodzie mozna wylacznie w miejscach
dozwolonych. Najlepiej pod okiem ratownika. Nie wchodzimy do wody w poblizu mostéw, portéw i przystani.

Na plaze, oprocz wszelkich sprzetéw do zabawy, zabieramy krem z filtrem UV, by unikna¢ poparzenia stonecznego,
nakrycie gtowy chronigce przed udarem, zapas wody i napojow oraz telefon komorkowy z zapisanym

numerem alarmowym Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego 601 100 100
BEZPLATNIE 601 100 100 .

Nie zapomnij w ksiazce adresowej
swojego telefonu wpisa¢ kontaktu ICE,
z numerem telefonu osoby, ktéra nalezy
powiadomi¢ w razie wypadku. Skrot ICE
jest ogdlnoswiatowym symbolem ratujacym
zycie. W razie potrzeby pozwala ratownikom
na zadzwonienie pod wskazany numer i
uzyskanie waznych informacji o
poszkodowanym, takich jak grupa krwi,
przyjmowane leki, choroby, problemy ze
zdrowiem, alergie itp. Jesli masz kilka osob,
ktdre mogg udzieli¢ informacji na twdj 3
temat, ich numery zapisz jako nazwy
kontaktow ICE1, ICE?2 itd.
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Wiecej na temat ICE mozesz przeczytaé na '+ M 2
stronie internetowej www.icefon.eu

Cho¢ skoki do wody to wspaniata zabawa, nie warto skaka¢ w miejscach, gdzie nie znamy dna. Ztamany kregostup
nie bedzie raczej przyjemnym wspomnieniem z wakacji. O nieszczesliwe uderzenie w podwodng przeszkode
tymczasem nietrudno i... kalectwo do korica zycia gotowe.

Wakacje nad morzem sg okazjg do nauki ptywania. Pamietamy, by zawsze stuchac polecen instruktora i ratownika.
Nauke ptywania mozna prowadzi¢ tylko w wyznaczonych, dokfadnie zbadanych miejscach. Na gieboka wode,
poza strzezony akwen, wyplywa¢ wolno wylacznie posiadaczom karty ptywackiej drugiego stopnia,
tzw. zottego czepka. Jesli takiej nie posiadasz, dlaczego uwazasz, ze to wyprawa dla ciebie?

Lato na plazy to nie tylko pluskanie w wodzie. Rdwnie przyjemne sa kapiele stoneczne. Jak mawiaja mieszkancy
Pomorza - szukajac ochtody, nigdy nie wchodzimy do zimnej wody! Zetkniecie rozgrzanego ciata z chtodng
wodg moze spowodowac szok termiczny, a wtedy zamiast urokéw plazowania bedziemy podziwia¢ mato ciekawe
widoki najblizszego szpitala.

Kotysanie fal w kajaku, na todzi i wodnym rowerze - to dopiero jest zabawa! Morze to przeciez nie tylko plaza i
kapiel przy brzegu. Surfing, jazda na "bananie", wyprawa todzig w nieznane, dostarczajg wrazen i wspomnien na
dtugie, zimowe wieczory. Ostatnia juz zasada - na todzi, jakiegokolwiek typu, nie wolno zdejmowac kapoka.
Nie jest zbyt wygodny, to fakt, jednak ratuje zycie w wypadku nieprzewidzianej wywrotki.


http://icefon.eu/

BEZPIECZNIE W GORACH

Jak mawiajg najstarsi gorale - z gérami $paséw ni ma (z gérami zartéw nie ma). Warunki atmosferyczne potrafig

zmieni¢ sie w ciagu godziny i to jest najwazniejsze przykazanie kazdego zdobywcy gérskich szlakéw. Wyruszajac

na wyprawe podczas pieknej, stonecznej pogody, nie wiecie, czy nie bedziecie wraca¢ wsrdd szalejacej burzy albo
we mgle. Pogoda w gorach jest bowiem réwnie nieokietznana, jak one same.

Dlatego wychodzac w gory, w miejscu pobytu zawsze zostawiamy wiadomosc¢ o trasie wycieczki i
planowanej godzinie powrotu. Zanim jednak wyruszycie w trase przydadza sie przewodniki i mapy turystyczne
do zaplanowania wycieczki. Trzeba bowiem poznac przebieg wybranego szlaku, sie¢ schronisk turystycznych w
poblizu trasy, oszacowac czas marszu. Przyda sie tez informacja o lokalizacji szataséw, schrondw, koleb i
lesniczéwek - stanowig schronienie w przypadku nagtej zmiany pogody.

Podstawg ekwipunku zdobywcy goér jest wygodne obuwie. W plecaku przede wszystkim powinien znalez¢ sie
telefon komdrkowy z natadowang do petna baterig i zapisanymi numerami Gérskiego Ochotniczego Pogotowia

Ratunkowego - 601 100 300 BEZPLATNIE 601 100 300 oraz numerem alarmowym 985.

Ponadto - pomimo, ze to lato - zabieramy czapke i rekawiczki, szalik, zapasowe skarpety (najlepiej wetniane -
cho¢ "szczypig" w nogi, to jednak nie ma lepszego sposobu na unikniecie pecherzy na stopach), koszule i ptaszcz
przeciwdeszczowy. Nie zapominamy o podrecznej apteczce, latarce i zapatkach.

Przed wyruszeniem na szlak, wksiazce
adresowej swojego telefonu warto
jeszcze zapisac kontakty ICE, z
numerami telefonéw osdéb, ktore nalezy
powiadomi¢ w razie wypadku. Skrot ICE
jest ogdlnoswiatowym symbolem ratujgcym
zycie. W razie potrzeby pozwala ratownikom
na zadzwonienie pod wskazany numer i
uzyskanie waznych informacji o
poszkodowanym, takich jak grupa krwi,
przyjmowane leki, choroby itp. Numery do
0s6b mogacych udzieli¢ informacji na twoj
temat zapisz jako nazwy kontaktéw ICE1,
ICE2 itd.

Wiecej na temat ICE mozesz przeczytaé na
stronie internetowej www.icefon.eu

Zanim jednak wyruszycie, czas na drugie przykazanie zdobywcy szczytéw - na wedrowke w géry wychodz
wczesnym rankiem. Pogoda, jesli ma sie zepsué, najpewniej zrobi to wczesnym popotudniem.

Wychodzac, nie zapomnij o nakryciu gtowy. W gdrach tatwo o udar cieplny nawet w pochmurne dni. A jak mawiajq
wspomniani juz gorale "coby siyty storcyto nada sie i krapka moskola (zeby sit starczyto przyda sie i kawatek
owsianego placka)". Kilka kanapek i cukierkdw oraz butelka z napojem w plecaku to doskonaty pomyst!

I juz na szlaku. Wedrujecie ochoczo, pogoda wymarzona, az tu nagle:

Burza - ubieramy sie cieplej, zakladamy ptaszcz przeciwdeszczowy i kontynuujemy wedréwke wsrdéd huku
grzmotow. Jesli burza jest gwattowna, siadamy na plecakach, okrywamy sie przed deszczem i czekamy - gorskie
burze nie trwajg dtugo. Wazne - w czasie burzy unikamy rosnacych samotnie drzew i przewodow wysokiego
napiecia, schodzimy ze szczytéw i grani, oddalamy sie od zbiornikédw wodnych, podndza skalnych Scian i wej$¢ do
jaskin - w tych miejscach pioruny uderzajq najczesciej.


http://icefon.eu/

Mgta - na trasie pokonywanej pierwszy raz, jesli to tylko mozliwe, zawracamy do punktu wyjscia. Gdyby kto$ sie
odtaczyt od grupy, rada dla ratownikow - we mgle gtos czesto jest styszany z zupetnie innej strony, niz dochodzi w
rzeczywistosci. Na wypadek, gdyby mgta utrzymywata sie dtugo i grozita wam noc na szlaku, w plecaku macie
komorke z numerami GOPR.

Wiatr - wyziebia ciato i utrudnia oddychanie. Wtasnie teraz przyda sie szalik z plecaka do zastoniecia ust i reszta
ubran, by sie nie wychtodzic.

Chiéd - odpowiedni ubidr to kluczowy problem kazdego goérskiego turysty. Zasada jest prosta - gdy jest zbyt
ciepto, mozna co$ z siebie zdja¢ i schowac do plecaka. Na wypadek chtodu trzeba miec co z plecaka wyja¢! Dlatego
idgc w géry nie zapominamy o zabraniu cieptych ubran.

Bezpiecznie nie tylko na wakacjach

O bezpieczenstwie trzeba pamietac nie tylko w wakacje. Powrot do szkoty sprzyja duzej liczbie wypadkéw -
rozluznieni letnig atmosferg beztroski zapominamy o zasadach prawidtowego poruszania sie po drogach, czy
bezpiecznego surfowania w Internecie.

Rok szkolny zazwyczaj oznacza pospiech. Szybko wracamy do
domu, szybko idziemy do szkoty, by sie nie sp6znié, a po drodze
trzeba jeszcze wstgpi¢ do kolegi po zeszyty. Mimo nattoku zajeci |
obowigzkdéw staraj sie nie zapominac o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa w ruchu drogowym. W miescie nalezy chodzi¢
wytacznie po chodniku, a poza miastem poboczem z lewej
strony drogi. Przez jezdnie przechodzimy wytacznie w
miejscach do tego przeznaczonych. Przechodzimy, a nie
przebiegamy! - nawet na przejsciu dla pieszych. Biegng¢ ftatwo
sie potknac¢ i przewrdci¢. Przed wejsciem na jezdnie, zawsze
uwaznie rozgladamy sie w obie strony i sprawdzamy, czy nie nadjezdza samochéd.

Do tornistra i na ubranie przyczepiamy elementy odblaskowe - trzeba o nie poprosi¢ rodzicow lub opiekundéw. To
bardzo wazne nie tylko dlatego, ze prawo nakazuje noszenie elementéw odblaskowych wszystkim
dzieciom do lat 15, a dlatego, iz kierowca widzi odblaski juz z odlegtosci 150 metréw. Dzieki nim, nawet, gdy
jedzie bardzo szybko, zdgzy nas oming¢ lub zahamowac.

Jadac samochodem z rodzicami pamietamy o zapinaniu pasow bezpieczenstwa, ktére mogq uratowaé zycie w
razie wypadku. Przypomnienie dla opiekunéw - pasazerowie do 12 roku zycia musza by¢ przewozeni w
foteliku ochronnym i nie ma od tej reguty odstepstw.

Zapewne znasz podstawowe numery alarmowe i masz je zapisane w swoim telefonie komdrkowym. Jesli nie, nie
zapomnij ich doda¢: centrum powiadamiania ratunkowego - 112, policja - 997, straz pozarna - 998,
pogotowie ratunkowe - 999.

Dobrym pomystem jest rowniez stworzenie w telefonie kontaktu ICE. Skroét ICE to ogdélnoswiatowy symbol ratujacy
zycie. Powinienes pod nim zapisa¢ numer telefonu osoby, ktérg nalezy powiadomi¢ w razie wypadku. Tak zapisany
kontakt pozwala ratownikom na zadzwonienie pod wskazany numer i uzyskanie waznych informacji o
poszkodowanej osobie, takich jak grupa krwi, przyjmowane leki itp. Jesli masz kilka oséb, ktére mogg udzieli¢
informacji na twdj temat, ich numery zapisz jako nazwy kontaktéw ICE1, ICE2 itd. Wiecej na temat ICE mozesz
przeczytac na stronie internetowej www.icefon.eu

Surfowanie w Internecie to wspaniata zabawa i znakomita pomoc w nauce. Rozmowy na GG, czatach i
internetowych forach dostarczajg wrazen oraz pomagajg nawigzywac znajomosci. Pamietaj jednak, ze, podobnie
jak na ulicy, tak w Internecie nie wolno ufa¢ nieznajomym. Nigdy nie umawiaj sie przez Internet na


http://icefon.eu/

spotkania, nie podawaj swojego adresu i nhumeru telefonu - nie widzisz przeciez swojego rozmdwcy, wiec
skad wiesz czy jest tym, za kogo sie podaje? Jesli chcesz skorzystac ze strony WWW np. z opracowaniami lektur,
na ktorej trzeba podac swoje dane do rejestracji, najpierw zapytaj o zgode rodzicéw, albo opiekunow. Ufasz
im przeciez i wiesz, ze nie pozwolg cie skrzywdzié. Jesli koniecznie musisz spotkac sie ze znajomym z Internetu,
powiedz o tym rodzicom i popros, zeby towarzyszyt ci ktos$ dorosty. Mama i tata bedq ci wdzieczni za okazane
zaufanie.



