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K a  1. orzyst j z miejsc strze¿onych i przestrzegaj 

u sregulamin  k¹pieli k.

2. n a d .Unikaj skoków do wody o iezn nym nie

3. l d  o ñ t wBezwzg ê nie stosuj siê do p lece  ra ownikó  

i s³u¿b wodnych.

4. w o r chNigdy nie chodŸ d  wody gdy: p zed wil¹ 

 k,spo¿y³eœ posi³e  d³ugo przebywa³eœ na s³oñcu.

BEZPIECZNE OPALANIE:

BEZPIECZNA K¥PIEL:

5. granic orz tanie e  s nycO z k ys z promi ni ³onecz h 
w inach w s godz od 10 do 14 – tedy ¹ one 

s od iw z kórynajbardziej zk l e dla nas ej s .
z os r y6. Zaws e st uj k em  ochronne.

. ób rz  o7 R p erwy w palaniu.
do æ od e or m  du o 8. Nie puœ  do odw ni nia ganiz u – pij ¿

dywo .
9 am nakry g³ow i k. P iêtaj o ciu y o ularach 

pr ec ³ nec c .z iws o zny h

KROKÓW 
BEZPIECZNYCH 
WAKACJI

KROKÓW 
BEZPIECZNYCH 
WAKACJI



BE P CZ IE W G RAC  W E IE:Z IE N Ó H I  L S

10. Pamiêtaj, ¿eby nie wyruszaæ w góry bez opieki 
doros³ych, nie oddalaæ siê od grupy oraz poruszaæ 
siê wyznaczonym szlakiem.

11. Na ka¿d¹ wycieczkê zaopatrz siê w odpowiednie
buty i ubranie.

12. Nie rzucaj kamieniami, nie krzycz, nie p³osz zwierz¹t.
13. Chroñ siê przed kleszczami i owadami stosuj¹c

odpowiednie preparaty.
14. Po wyprawie dok³adnie obejrzyj ca³e cia³o i sprawdŸ 

czy nie masz kleszcza.

ZDROWIE I HIGIENA:

WA¯NE TELEFONY:

15. Dbaj o higienê w³asn¹ i otoczenia.
16. Myj rêce przed ka¿dym posi³kiem.
17. Spo¿ywaj umyte owoce i warzywa.
18. Unikaj picia z jednej butelki i dawania „gryza” swojej

kanapki.
19. W³aœciwie przechowuj ¿ywnoœæ.
20. Pamiêtaj o regularnej aktywnoœci ruchowej 

na œwie¿ym powietrzu.

112 - Telefon alarmowy s³u¿b ratowniczych.
997 - Telefon alarmowy Policji.
998 - Telefon alarmowy Stra¿y Po¿arnej.
999 - Telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego.
601 100 100 - Telefon alarmowy WOPR.
601 100 300 - Numer ratunkowy w górach 

   (GOPR i TOPR).
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