POWIATOWE CENTRUM
ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO

BEZPIECZNE WAKACJE

Bezpieczenstwo dla kazdego z nas jest najwazniejsze, dlatego powinni§my
zadba¢ o nie sami. W czasie wakacji zmienia nasz dotychczasowy porzadek,
czujemy si¢ swobodni, rozluznieni i beztroscy. Niestety podczas wakacji czyhaja
na nas rézne zagrozenia, na ktére musimy by¢ przygotowani.

Stonice i ciepte wakacyjne dni, zachgcaja nas do przebywania nad woda,
ktoéra oprocz przyjemnosci powoduje zagrozenia. Kazdego roku zdarzajg si¢
wypadki utonig¢, ztaman kregostupa, po niefortunnych skokach na tzw. ,,gléwke”.
Dlatego zadbaj o bezpieczenstwo nad woda, szczegblnie w poblizu basenow, rzek,
jezior oraz nad morzem — postaraj si¢, aby letnia beztroska nie zamienita si¢
w tragedie.

Napwopa (i)

Nigdy nie zostawiaj dzieci bez opieki - gdy przebywaja nad wodg — rowniez
w basenie, brodziku (lub wannie).

Jesli Twoje dziecko ma czesty kontakt z wodg naucz je ptywaé lub wyslij
na nauke ptywania.

O Zawsze zaktadaj kapok gdy plywasz na todzi, skuterze wodnym, kajaku,
pontonie.

a Jedli jestes sternikiem $rodka ptywajacego obowigzkowo: zabieraj na jego
poktad dopuszczalnag ilo§¢ osdb oraz koto ratunkowe - przetadowanie todzi
jest niebezpieczne. Dzieci do lat 14 powinny obowigzkowo posiadaé

@ kapoki, bez wzgledu na to czy umiejg ptywac czy nie.

u Pamietaj, ze po wodzie moga poruszac si¢ z duzymi predko$ciami inni
uzytkownicy srodkow ptywajacych, powodujac zagrozenie kolizja i duza
fale. Ptynac kajakiem, pontonem lub innym sprzg¢tem stosuj zasady zeglugi
srodladowe;j i ustawiaj si¢ dziobem do fali.

O W czasie wywrotki kajaka lub todzi, gdy nie masz kapoka i nie potrafisz
ptywaé, trzymaj si¢ wywroconego srodka ptywajacego.

0 Nigdy nie spozywaj napojow alkoholowych przed ptywaniem, poniewaz
alkohol zmniejsza koncentracje, poczucie rownowagi oraz koordynacje
ruchowa.

0 Osoby, ktére pracujg lub wypoczywaja w poblizu wody powinny umieé
ptywac.

0 Nie ptywaj samotnie w miejscach niestrzezonych, jesli juz to z asekuracja.

O Plynac kajakiem, pontonem, wplaw nie podptywaj do miejsc lggowych

tabedzi, gdyz moga zaatakowac¢ w obronie swojego potomstwa.

O Sprawdz prognoze pogody wyptywajac lodzia, pontonem, kajakiem na
duze jezioro, jezeli widzisz nadciagajace oznaki zatamania pogody
przestan ptywac i wyjdz z wody.

O Zapisz si¢ na kurs pierwszej pomocy przedmedycznej, a jesli posiadasz
sprzet motorowodny na kurs sternika.

ﬁ@ NA PLAZY

O Jesli to mozliwe korzystaj tylko z kapielisk strzezonych i1 plywaj
w przeznaczonym do tego obszarze, najlepiej pod okiem ratownika.

O Dzieci nigdy nie powinny kapac si¢ same, ani na chwile nie spuszczaj ich
z oka. Ratownicy nie sg w stanie kazdego upilnowac.

O Zwracaj uwage na specjalne flagi ostrzegawcze, lub zapytaj si¢ ratownika
na temat potencjalnego ryzyka kapieli.

0 Idac do wody popro$ znajomych, aby przypilnowali twoich rzeczy -
poproszenie przygodnych ludzi o zwrdcenie uwagi na ubrania czgsto
konczy si¢ zniknigciem tych o0s6b i naszych rzeczy (portfel, tel.
komoérkowy, klucze od samochodu).

0 Jezeli odptywasz daleko od brzegu musisz by¢ pewny, ze bedziesz miat
~ zapas sily na droge powrotng. Pamigtaj prgdy wodne i morskie fale
28 powrotne, mogg stwarzaé realne zagrozenie.

u  Unikaj w wodzie pomostow, pali, plywajacych platform, skupisk roslin

podwodnych.

0 Pamietaj! Nad morzem nie kap si¢ w poblizu falochronow, uwazaj na prady

wsteczne, ktore sg Smiertelnym zagrozeniem.

0 Nie skacz do wody przed zbadaniem dna. Korzen, kamien, czy jakikolwiek
przedmiot moze spowodowaé grozny uraz kregostupa.
Jesli nie znasz glebokosci wskakuj do wody nogami, nigdy nie ,na
glowke”.

0 Nie wpltywaj w miejsca, w ktore inne osoby skaczag do wody, grozi to
kalectwem.
O Opalgj si¢ w godzinach rannych i popotudniowych.

wee. O Po dluzszym opalaniu si¢ wchodz do wody powoli — wstrzas termiczny
%f;} : moze by¢ przyczyng tragicznego w skutkach wypadku.

O Nie opalaj si¢ plywajac po wodzie materacem, nagte wpadniecie do wody
grozi wstrzgsem termicznym.

0 W czasie upatdéw stosuj nakrycia na glowe, okulary i kremy ochronne oraz
pij czesto i w malych ilosciach pltyny. Przegrzanie, odwodnienie, jak
i przewodnienie organizmu s3 niebezpieczne.

Czego nie wolno uzywaé
i robic¢ podczas burzy ?

Podczas burzy lub wichury nie szukaj schronienia pod wysokimi
drzewami, zwlaszcza tymi rosnagcymi w odosobnieniu, czy na wzniesieniach,
poniewaz spadajace galezie lub wyladowania atmosferyczne — pioruny mogg by¢é
zagrozeniem dla twojego zdrowia, a nawet zycia! Nie uzywaj podczas burzy
telefonu komoérkowego. Dla wlasnego bezpieczenstwa wylacz go! Jezeli
znajdujesz si¢ w terenie zabudowanym odejdz od metalowych obiektow, takich jak
siatki ogrodzeniowe, shupy energetyczne lub maszty i jak najszybciej ukryj sie
w najblizszym budynku. Gdy natomiast burza zastata ci¢ w terenie otwartym, nie
staraj si¢ przed nig uciec. Nie biegnij! Oddal si¢ malymi krokami od wysokich
drzew i poszukaj schronienia na obnizonym terenie (wawoz, dolina). Przykucnij
i spokojnie przeczekaj nawalnice. Jezeli jeste$ z innymi osobami, powinniscie si¢
rozdzieli¢ na mniejsze grupy. Jesli jestes na todzi dobij do brzegu i przeczekaj burze
w bezpiecznym miejscu. Pamietaj! Odleglos¢ burzy do miejsca, w ktérym sie
znajdujesz, oblicza si¢ mnozac liczbe sekund, jaka uptyneta od ujrzenia btyskawicy,
do momentu ustyszenia grzmotu przez 330.

UPALY

Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi
przekracza 30° C. Upat moze doprowadzi¢ do wystgpienia udaru stonecznego lub
cieplnego, ktory jest stanem zagrazajacym zdrowiu i zyciu. Jego objawy to:
zmeczenie, silne béle i zawroty glowy, nudnosci, goraczka, szum w uszach,
drgawki, wieksza czestotliwos$¢ bicia serca i oddechu. Pamietaj, ze upat jest
szczegodlnie niebezpieczny dla osob starszych i dzieci, a takze dla zwierzat, gdyz
wysokie temperatury rowniez u nich moga prowadzi¢ do przegrzania organizmu.
Dzieci i osoby starsze nie powinny wychodzi¢ z domu, a jezeli jest to niezbedne,
to koniecznie z nakryciem glowy. Przebywaj na stoncu nie dluzej niz
maksymalnie 2 godz. stosujac przy tym kremy ochronne.

Pod zadnym pozorem nie zostawiaj dzieci i zwierzat w zaparkowanym
pojezdzie. Temperatura w nagrzanym pojezdzie moze dochodzi¢ do 50 — 60°C.
Nawadniaj organizm - pij duzo wody — najlepiej niegazowanej. Ubieraj lekka
1 przewiewna odziez z tkanin naturalnych, w jasnych kolorach —wspomoze to
wlasciwg termoregulacje organizmu. Unikaj wysitku fizycznego w najgoretszej
porze dnia tzn. w godz. 15-18, a nie jak si¢ powszechnie sadzi w potudnie.

Co nalezy zrobic¢ w przypadku
zagubienia w lesie ?

A R

Jezeli zgubiltes si¢, nie probuj na wlasng reke odnalez¢ miejsca, z ktdrego
rozpoczates wedréwke po lesie. Nie denerwuj si¢. Wybierz sobie drzewo —
przyjaciela, do ktorego si¢ przytul. Gdy poczujesz si¢ pewniej, pomoz dorostym
odnalez¢ siebie. W tym celu, 0zdob jak ,,choinke” mate drzewka i krzaki rosnace
w okolicy, gdzie si¢ znajdujesz. Powieszone na nich rézne przedmioty, begda
sygnatlem dla poszukujacych, ze jesteS w poblizu. Wykonaj na catej szerokos$ci
lesnych Sciezek znaki ,,STOP” poprzez réwnolegle utozenie na nich trzech galezi,
badz trzech linii wykonanych z kamieni, szyszek lub patykow. Po ich zrobieniu nie
odchodz w inne miejsce! Pamietaj! Wazne jest, abys utrzymywat cieplo swojego
ciala. Unikaj kontaktu z zimna ziemia! Z suchych gatazek lub trawy zrdb
podtoge, na ktorej bedziesz mogt odpoczaé, a z wigkszych galezi nieduzy szatas
chronigcy ci¢ od wiatru. Jezeli znajdujesz si¢ w okolicach lesnej polany lub skraju
lasu nie oddalaj si¢ od nich, poniewaz dla poszukujacych ci¢ z powietrza, wtasnie
w takich miejscach bgdziesz najbardziej widoczny.

Czego nie wolno robic¢, gdy
znajdziesz si¢ w poblizu
groznego zwierzecia ?

Nigdy nie podchodz do nieznanych ci pséw, przywiazanych do
lancucha, badz znajdujacych sie na ogrodzonym terenie. Musisz mie¢ si¢ na
bacznosci, gdy pies na ciebie szczeka, warczy i pokazuje zgby, ma uszy ptasko
potozone po sobie, sztywne nogi, uniesiony ogon i zjezona siers¢. Nie krzycz
w jego kierunku i zachowuj si¢ tak, jakbys$ sie go nie bat. Nie wpatruj si¢ w oczy
psa, nie odwracaj si¢ do niego tytem i nie uciekaj. Nie wsuwaj rak przez ogrodzenie
za ktorym jest pies, aby je powachal. W przypadku ugryzienia natychmiast
powiadom o tym dorostych. Przez 10 minut ran¢ przemywaj letnig biezagca woda
lub zdezynfekuj ja woda utleniong. Nastepnie udaj si¢ do lekarza. Zapamietaj jak
wygladal pies i w jakim kierunku odszedt. Zwierzg musi by¢ odnalezione i poddane
obserwacji, w celu zbadania na wécieklizne.

® Uwazaj na kleszcze!

Gdzie? W lesie, na lace, ale takie w parkach i przydomowych ogrédkach.
Pamigtaj o odpowiednim ubraniu i nakryciu glowy. Zat6éz kurtke lub koszule
z dtugim rekawem, dtugie spodnie i wysokie buty. Wybierz jasne ubrania — tatwiej
zauwazysz kleszcza. Stosuj preparaty odstraszajace. Dokladnie obejrzyj skore po
powrocie do domu. Usun kleszcza specjalnym zestawem do usuwania kleszczy lub
peseta. Kleszcza nie nalezy zgniata¢, wykrecaé, smarowac tluszczami, ani
przypala¢ ogniem! Obserwuj skore po ukaszeniu. Gdy pojawi si¢ rumien idz do
lekarza.

TELEFONY ALARMOWE
Ogolnopolski Numer Alarmowy — 112
Pogotowie Ratunkowe — 999
Policja—112
Straz Pozarna — 112
Pogotowie Energetyczne — 991
Pogotowie Gazowe — 992
WOPR - 601-100-100
Pultuski WOPR - 666-357-777
GOPR, TOPR - 985 lub 601-100-300

Opracowal: Wydzial Zarzadzania Kryzysowego
Starostwa Powiatowego w Pultusku
(ul. Daszynskiego 19 tel./fax. 23-306-71-82)
Wykorzystano materiaty Komendy Glownej Policji
i Komendy Gloéwnej Panstwowej Strazy Pozarnej oraz
Wojewodzkiego Centrum Zarzadzania Kryzysowego
w Warszawie




