Rozpalaj ogniska tylko w miejscach
do tego przeznaczonych

Wyznaczone miejsca na ogmska sq odpowiednio do
tego przygotowane tak, a %smy mogli cieszyé sie
ogniem w bezpieczny sposo

Takie miejsca maja specjalne zabezpieczenia, ktore
pomagaja kontrolowac ogien i zapobiegaja jego
rozprzestrzenianiu sie poza wyznaczone tereny.

Palenie ogniska w nieodpowiednich miejscach moze
spowodowac pozar, ktory moze zniszczyc otoczenie
i byc niebezpieczny dla nas i innych osob.

Rozpalanie ogniska to zadanie, ktore wymaga
pomocy dorostych. Dlatego wazne jest, abysmy
robili to tylko wtedy, gdy mozemy otrzymac
wsparcie i opieke dorostych.

Palenie ogniska tylko w wyznaczonych miejscach
pomaga nam chronic otaczajacq nas przyrode.

Pamietaj, Ze po zakoriczeniu zabawy przy ognisku
nalezy doktadnie zgasié ogien i upewmc sie, Ze
pozostawmsmy porzadek w miejscu, z ktorego
korzystalismy.
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Bezpieczenstwo nad woda

Korzystaj wytacznie z kapielisk strzezonych przez
doswiadczonych ratownikow.

Nie skacz do wody w miejscach nieprzystosowanych
do tego.

Nie wchodz do wody bez zezwolenia osoby doroste;j.

Jesli nie potrafisz jeszcze ptywaé, pamietaj o
kamizelce ratunkowej lub innym odpowiednim
sprzecie do nauki ptywania.

Nie wchodz zbyt gteboko do wody, jesli dopiero
nauczytes sie ptywac i nie jestes pewien swoich
umiejetnosci.

Pamietaj, Ze nie wolno wchodzi¢ do wody zaraz po
opalaniu sie. Nalezy najpierw schtodzic ciato.

Naucz sie jak wzywaé pomoc, gdy czujesz sie
nieswojo w wodzie np.wotanie "POMOCY",

"lltA]' UNKU", podnoszenie reki i machanie w kierunku
plazy.
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Unikaj opalania okoto potudnia
i pamietaj o piciu duzej ilosci wody

Storice jest najmocniejsze w potudnie, dlatego
powinnismy unikaé dtugiego przebywania na storicu
w tym czasie.

Opalanie podczas upatow moze sprawic, Zze nasza
skora moze staé sie czerwona i boleé. Opalanie sie w
potudnie moze doprowadzi¢ do oparzenia stonecznego.

Kiedy storice jest najmocniejsze, nalezy poszukaé
miejsca do zabawy w cieniu drzew, pod parasolem
lub w innych zacienionych miejscach.

Kiedy jestesmy aktywni na zewnatrz i jest goraco,
nasze ciato sie poci. Pocenie si¢ pomaga nam
chtodzic organizm, ale powoduje rowniez utrat
wody z naszego ciata. Dlatego wazne jest, aby pié¢
regularnie wode. Woda pomaga nam utrzymaé
dobry stan zdrowia, nawilza nasze ciato i pomaga
nam czué sie dobrze.

Kiedy jestesmy na zewnatrz, zwtaszcza w ciepte dni,
nasze ciato nagrzewa sie bardziej, dlatego nasz
organizm potrzebuje wiekszej ilosci wody.
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Chron ciato przed stoncem

Storice latem mocno grzeje i moze nam zrobié
k'l('zywde Dlatego wazne jest, aby chronic nasza
skore

Kremy z filtrem, zwane takze kremami
przeciwstonecznymi pomagaja nam zabezpieczy¢ skore
przed szkodliwym dziataniem promieni stonecznych.
Kiedy naktadamy krem z filtrem na nasz3a skore, dziata
on jak tarcza, ktora blokuje niebezpieczne promienie UV,
ktore moga spowodowac poparzenia stoneczne.

Storice moze mocno ogrzewac naszg gtowe i naraza¢
ja na przegrzanie. Dlateio wazne jest, aby nosic
nakrycie gtowy, takie jak kapelusz lub czapka, kiedy
jestesmy na stoncu.

Stonice ma jasne i mocne swiatto, ktore moze byc¢
szkodliwe dla naszych oczu, szczegolnie g

patrzymy bezposrednio w jego strone. Okulary
przeciwstoneczne dziataja jak tarcza, ktora bloku;e
niebezpieczne promienie stoneczne przed dostaniem
sie do naszych oczu.Kiedy nosimy okulary
przeciwstoneczne, widzimy swiat w ciemniejszych
kolorach, co pomaga nam lepiej widzieé, gdy stonce
jest jasne.
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Na dtuzsze wedrowki zabierz
mze soba jedzenie | wode

-, zdrowymi podczas dtugich wedrowek. .

Zawsze warto zabracé ze sobg przekaski i butelke wody,
aby byc gotowym na kazda przygode na swiezym
powietrzu

Jedzenie jest jak paliwo dla naszego ciata - daje nam
site i pozytywnaq energie, abysmy mogli trzymac sie
drogi i byc aktywni.

Woda jest réwniez wazna - nasze ciato potrzebuje jej,
aby byc nawodnionym i dobrze funkcjonowac
podczas trudniejszych wedrowek.

Podczas aktywnosci fizycznej i upalnych dni nasze
ciato sie poci i traci wode, dlatego wazne jest picie
duzej ilosci wody, aby sie nie odwodnic.

Wedrowki moga byé petne przygad i fascynujacych
miejsc do odkrywania, ale rowniez moga byc
niebezpieczne, zwtaszcza gdy jestesmy sami. .
Dlatego pamietaj, Ze na wedrowki zawsze powinnism
is¢ tylko z osobami dorostymi. To wazne, abysmy czuli
sie bezpieczni i mieli kogos, na kogo mozemy polegac
w przypadku potrzeby.
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Korzystaj z kapielisk strzezonych
przez ratownika

Pamietaj, ze korzystanie z kapielisk strzezonych
przez ratownika jest wazne dla naszego
bezpieczenstwa. Ratownicy sa tam, aby nam poméc i
chronié¢ nas podczas zabawy w wodzie. Dlatego
zawsze warto korzystac z kapielisk strzezonych, aby
mie¢ pewnosé, Zze mamy odpowiednie wsparcie i
nadzor podczas naszych przygod nad woda.

Kapieliska strzezone sq regularnie sprawdzane pod
katem bezpleczenstwa, takich jak gtebokosc wody,
obecnosc¢ niebezpiecznych obszarow czy warunki
pogodowe.

Ratownicy monitoruja kapielisko i sg w stanie szybko
zareagowac w przypadku sytuacji awaryjnej, takiej
Jjak toniecie, kontuzje lub zgubienie sie. Posiadaja
odpowuedm sprzet ratunkowy: kota ratunkowe,
deski surfingowe czy kamizelki asekuracyjne, ktore
pomagaja w udzieleniu pomocy w razie potrzeby.

Korzystanie z kapielisk strzezonych przez ratownika
daje nam wigksze poczucie bezpleczenstwa i pozwala
nam cieszyc sie zabawa w wodzie bez obaw.

Ratownicy czesto prowadz3 tez lekcje i instruktaze
dotyczace bezpieczenistwa nad woda, ktore
pomagaja nam nauczyc sie podstawowych zasad i
umiejetnosci.
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W trakcie burzy znajdz bezpieczne
schronienie

Burze moga by¢ bardzo niebezpieczne, poniewaz
g nimi zwigzane s3 silne wiatry, btyskawice i opady
eszczu.

Podczas burzy moze wystqplc ryzyko uderzenia
pioruna, ktore moze byc niebezpieczne dla naszego
zdrowia. Dlatego wazne jest, aby 2 znalez¢é bezpieczne
miejsce, gdzie mozemy schronic si¢ przed deszczem
i niebezpiecznymi efektami burzy.

Wazne jest, aby unikaé otwartych przestrzeni,
wysokich obiektow metalowych, drzew i wody,
poniewaz moga one przgclagac pioruny i stanowic
zagrozenie dla naszego bezpieczenstwa.

Po znalezieniu bezpiecznego schronienia, powinnismy
poczekad, az burza minie, zanim wrocimy na zewnatrz.
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Stosuj srodki przeciw komarom
| kleszczom

Srodki przeciw komarom i kleszczom pomagajq
chronic nas przed ich ukaszeniami. Komary i kleszcze
moga nas gryzc, co moze powodowac swedzenie,
podraznienie skory oraz nieprzyjemne dolegliwosci.

Niektore komary mog3g przenosic niebezpieczne
choroby. Stosowanie srodkow przeciw komarom
pomaga zmniejszyé ryzyko zarazenia sie tymi_
chorobami oraz sprawia, Ze mozemy cieszyc sie czasem
spedzonym na swiezym powietrzu bez nieprzyjemnych
ukaszen.

Przed uzyciem jakichkolwiek srodkow przeciw
komarom i kleszczom zawsze upewnij sie, czy sa one
odpowuedme dla Twojego wieku. Niektore produkty

0ga byé przeznaczone tylko dla starszych dzieci lub
oso dorostych.

Pamietaj, ab%; zawsze stosowac srodki przeciw

komarom i kleszczom zgodnie z instrukcjami na
opakowaniu i w obecnosci osoby doroste;.

Nie stosuj srodkow przeciw komarom i kleszczom na
twarz oraz w okolicy oczu i ust. Sktadniki tych srodkow
moga podrazniac oczy i btony sluzowe.
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Zawsze badz pod opieka
osob dorostych

Dorosli sg po to, aby Cie chronié¢ i pomagac.
Nie oddalaj sie zbyt daleko od rodzicow i osob z
ktorymi jestes, abys byt bezpieczny.

Wazne jest, aby miec doroste osoby zawszew
zasiegu wzroku i nigdy sie od nich nie oddalac. Jesli
oddalimy sie od dorostego, mozemy sie zgubic i nie
bedzie tatwo nas odnalezc. Trzymanie sie blisko daje
pewnosc, Ze zawsze jestesmy w poblizu i mozemy
czuc sie bezpieczni.

Nigdy nie rozmawiaj z nieznajomym, nawet jesli
te osoby wydaja Ci sie przyjazne.

Ustal hasto z dorostymi, ktore pomoze w sytuacjach,
gdy ktos nieznany mowi Wam np. "ze mamy wystaty
go po nas'" lub "zna nasze rodziny". Doroste osoby

eda znac to hasto, a jesli ktos nieznany nie zna go,
to oznacza, ze nie powinnismy mu ufac.
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Pamietaj o numerach alarmowych

Numery alarmowe sg bardzo wazne dla naszego
bezpieczenstwa. Dzigki nim mozemy szybko

skontaktowac sie z odpowiednimi osobami, gdy
Lo Jestesmy w hiebezpieczenstwie lub potrzebujemy

W przypadku wypadku, pozaru lub gdy ktos jest

bardzo chory, wazne jest, abysmy wiedzieli, kogo

nalezy wezwac po pomoc. Numery alarmowe s3

specjalnie stworzone, abysmy mogli zadzwonic po

szybka i profesjonalng pomoc w takich sytuacjach.
= Nie tylko mozemy dzwoni¢é po pomoc dla siebie, ale

takze dla innych. Jesli widzimy, Ze ktos potrzebuje

pomocy i nie moze sam zadzwomc, mozemy: zadzwonié

na numer alarmowy i powiedzieé, co sie dzieje.

W ten sposob mozemy pomoc komus w potrzebie.
Numerow alarmowych nie nalezy uzywac do zartow.
Dzwonigc na numery alarmowe bez uzasadnienia,
BLOKUJESZ linie alarmow3 osobie, ktora wtasnie w tej
chwili moze potrzebowaé natychmiastowej pomocy.
Dzwoniac na numer alarmowy musisz wiedziec, ze

operator zapyta o takie informacje jak: adres zdarzenia,
co sie wydarzyto, ile jest 0sob poszkodowanych i I jaki
Jjest stan zdrowia poszkodowanych. Operator moze

réwniez poprosic o imie, nazwisko i telefon osoby,
ktora dzwoni.

Nigdy nie roztaczaj sie pierwszy! Poczekaj na
potwierdzenie przyjecia zgtoszenia przez operatora.
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Przygotuj sie na wyprawe w gory

Wybierz szlaki, ktore sa odpowiednie dla naszych
umne;etnoscn i doswiadczenia. Niektore gory sa
tatwiejsze do zdobycia, a inne s3 bardziej wymagajace.

Wyprawe w gory najlepiej zaplanowac na godzin
poranne. Pamietaj rowniez, aby sprawdzic warunki
pogodowe w danym miejscu na czas trwania wyprawy.

Upewnij sie, Ze zabierasz wygodne i sprawdzone obuwie
oraz odpowiednig odziez na wyprawe w gory.
Najlepiej gdy ubieramy sie warstwowo.

Zabierz ze sobg plecak, w ktorym bedziesz mogt zabraé
niezbedne rzeczy, takie jak jedzenie, woda, kurtka
przeciwdeszczowa, kompas, mapa itp.

Jesh masz przewodnika, stuchaj jego wskazowek
i wiedzy o gorach On wie, jak zapewmc nam
bezpieczenstwo. Nigdy nie oddzielaj sie od grupy.

Zachowaj ostroznos¢! Badz uwazny na sliskie kamienie,
nie zblizaj sie do niebezpiecznych krawedzi, nie schodz
ze szlakow i nie zblizaj sie do napotkanych zwierzat.

Szanuj przyrode! Nie zostawiaj Smieci w gorach.
Odpadki wyrzuc do odpowiednich koszy lub schowaj
do swojego plecaka.
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Pamietaj o kasku i elementach
odblaskowych

Zawsze pamietaj, gdy idziesz na rower, hulajnoge,
rolki czy deskorolke o zatozeniu kasku. To wazne,
aby chromc naszg gtowe przed ewentualnymi
urazami.

Elementy odblaskowe sprawiaja, Ze jestesmy
bardziej widoczni: Kiedy mamy na sobie element
odblaskowe, takie jak opaski czy kamizelki, jestesmy
tatwiej dostrzegalni dla kierowcéw i innych
uczestnikow ruchu drogowego. To pomaga w
unikaniu potencjalnych niebezpieczenstw i zapewnia
wieksze bezpieczenstwo na drodze

Kiedy my nosimy kask i elementy odblaskowe,
pokazujemy innym, Ze dbamy o swoje
bezpieczenstwo. Moze to zac ecic¢ innych do
noszenia kaskow i elementéw odblaskowych, co
sprawi, ze wszyscy beda bezpieczniejsi na drodze.
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