BEZPIECZNY | ZDROWY WYPOCZYNEK ZIMOWY!

Dla dzieci i mtodziezy to wyczekany czas odpoczynku od nauki i codziennych obowigzkow.
Pamigtajmy, ze niezaleznie od tego, czy uczniowie beda wyjezdza¢ na zorganizowany
wypoczynek, spedzg ferie na potkoloniach czy w domu, wazne jest zachowanie podstawowych
zasad i przepisow bezpieczenstwa. Dotycza one zarOwno przemieszczania si¢, a takze roznych
form aktywnoSci.

Pamigtajmy, aby na czas zimowej beztroski nie zapomina¢ o zasadach bezpieczenstwa!

W CZASIE FERII DBAJ O ZDROWIE

ABY

Pamigtaj o tym, aby twdj sen byl wystarczajaco dlugi, nie spedzaj czasu w nocy
w internecie.

Pamigetaj o wietrzeniu pomieszczenia, w ktérym przebywasz.

Odzywiaj si¢ zdrowo, pamigtaj zeby twoje positki byly urozmaicone, spozywaj
warzywa i owoce.

Zadbaj o ruch na §wiezym powietrzu, uprawiaj bezpiecznie sporty, ktore lubisz.
Zawsze ubieraj si¢ adekwatnie do pogody.

Podczas mrozu zabezpieczaj twarz kremem ochronnym.

Stonce zimg rowniez moze by¢ niebezpieczne - stosuj kremy z filtrami ochronnymi.
Pamigtaj o higienie - czgsto myj rece ciepta woda 1 mydtem. Uzywaj Srodkow
do dezynfekcji.

Staraj si¢ utrzymywac dystans od innych osob. Gdy przebywasz w skupiskach ludzi
uzywaj maseczki ochronne;.

Jesli czujesz si¢ zle, masz objawy chorobowe skontaktuj sie z lekarzem.

TWOJ ZIMOWY WYPOCZYNEK BYL BEZPIECZNY wazne, aby$ znat

podstawowe zasady poruszania si¢ pieszych po drogach w warunkach ztej widocznos$ci oraz
gdy drogi sg §liskie 1 zasnieZone.

Pamigtaj, ze zjezdzanie na sankach blisko ruchliwej ulicy moze by¢ niebezpieczne.
Ubieraj si¢ adekwatnie do temperatury panujacej na zewnatrz.

W porze zimowej, zwlaszcza gdy zapada zmrok przechodzi¢ przez ulice nalezy ze
szczegllng ostrozno$cia, nawet na oznakowanym przej$ciu dla pieszych, czy przy
zapalonym zielonym swietle dla ruchu pieszego.

Najlepiej wraca¢ do domu przed zapadnigciem zmroku.

Jesli poruszasz si¢ po zmierzchu po drodze poza obszarem zabudowanym, powinienes$
mie¢ odblask umieszczony w sposob widoczny dla kierujacych.

PAMIETAJ, NIE MA BEZPIECZNEGO LODU! ZAMARZNIETA TAFLA WODY
TO NIE MIEJSCE DO SPACEROW | ZABAWY!

e (Gdy zarwie si¢ pod Tobg 16d, zachowaj spokdj, nie wykonuj gwattownych ruchow,
staraj si¢ powoli wydostac.

e Jesli to mozliwe zsun buty, ktore sg cigzkie po nasigknieciu woda, tatwiej bedziesz
moégt utrzymac si¢ na powierzchni.

e Glosno krzycz, aby wezwaé pomoc.

¢ Kiedy wydostaniesz si¢ z wody, nie wstawaj, czotgaj si¢ po lodzie w bezpieczne
miejsce na brzeg.



o Kiedy zauwazysz osobe¢ tongca: natychmiast wezwij pomoc, zadzwon pod numer
alarmowy — 112. Nie wchodz na 16d w kierunku tongcej osoby. Jesli 16d zatamat si¢
pod nig, moze zalamac¢ si¢ rowniez pod Tobg. Sprobuj podczolgaé sie, aby podac
poszkodowanemu cokolwiek za co mozna si¢ trzymac, np. gataz lub szalik. Po
wyciggnieciu osoby poszkodowanej z wody w miar¢ mozliwosci zdejmij jej mokre
ubranie 1 szybko przebierz w suche. Mozesz uzy¢ koca termicznego - czgstego
wyposazenia apteczek samochodowych.

BEZPIECZNIE NA STOKU NARCIARSKIM

Pamigetaj o przestrzeganiu oznaczen narciarskich oraz stosuj si¢ do znakow i sygnatow.
Na stoku nie jestes sam. Powiniene$ porusza¢ si¢ w taki sposob, aby nie stwarzac
zagrozenia dla siebie 1 innych.

Zawsze miej na uwadze rodzaj i stan trasy, panujgce warunki pogodowe 0raz natezenie
ruchu na stoku.

Realnie oceniaj swoje mozliwosci. Zjezdzaj z szybko$cig dostosowang do swoich
umiejetnosci.

Pamigtaj o zachowaniu bezpiecznej odlegtosci gdy kogo$ omijasz lub wyprzedzasz.
Jesli dojdzie do upadku zejdz z toru jazdy tak szybko, jak to tylko mozliwe.

Podczas pieszego schodzenia ze stoku trzymaj si¢ krawedzi stoku, pamietaj aby
nie stanowi¢ zagrozenia dla innych.

Jesli bedziesz swiadkiem wypadku, udziel pomocy poszkodowanemu.

Miej przy sobie dokument tozsamosci, aby w razie konieczno$ci poda¢ swoje dane
osobowe.

FERIE ZIMOWE W SIECI

Warto zwrdci¢ dzieciom 1 mlodziezy szczegdlng uwage na bezpieczne korzystanie z Internetu
w czasie wolnym oraz podczas ferii zimowych.

Korzystajac z internetu kieruj si¢ zasadg ograniczonego zaufania.

Pamigtaj o ochronie swoich danych - nie ujawniaj danych poufnych (tj. hasto, login).
Nie zapisuj waznych haset w plikach dostepnych na komputerze.

Nigdy nie podawaj swoich danych teleadresowych nowo poznanym przez internet
osobom.

Nie przesytaj osobom obcym swoich prywatnych zdjec.

Pamigtaj - nigdy nie wiemy, kto jest po drugiej stronie monitora, nie umawiaj si¢ z osobg
nieznajoma.

Zabezpiecz swoj komputer przy pomocy programu antywirusowego.

Dobrze zastanow sig, jakie tre§ci umieszczasz w sieci - co raz umiescisz, tam pozostaje.
Nie klikaj w linki rozsytane przez nieznanych nadawcow - mozna wiele stracic!

Nie pobieraj plikow z nieznanych stron internetowych.



JAK POSTEPOWAC W SYTUACJI, GDY KTOS POTRZEBUJE POMOCY?

Gtosno wotaj o pomoc.

Zadzwon pod numer alarmowy Centrum Powiadamiania Ratunkowego, zostaniesz
przekierowany do odpowiednich stuzb — Policji, Panstwowej Strazy Pozarnej, Zespotu
Ratownictwa Medycznego.

Pamigtaj, Twoje bezpieczenstwo jest rownie wazne, jak osoby poszkodowane;j.

NUMERY, KTORE WARTO ZNAC:

Numer alarmowy — 112

Policja — 997

Straz pozarna — 998

Pogotowie ratunkowe — 999

WOPR (Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe): 601 100 100

GOPR (Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe): 601 100 300 lub 985



