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BEZPIECZNA KAPIEL:

Korzystaj z miejsc strzezonych i przestrzegaj
regulaminu kapielisk. _

2. Unikaj skokéw do wody o nieznanym dnie. -
3. Bezwzglednie stosuj sie do polecen ratownikow
i stuzb wodnych. _

4. Nigdy nie wchodz do wody gdy: przed chwﬂg
spozytes positek, dtugo przebywate$ na stoncu.

: BEZPIECZNE OPALANIE:

5. Ograniqz korzystanie z promieni stonecznych
w godzmach od 10 do 14 — wtedy sg one
najbardziej szkodliwe dla naszej skory.

6. Zawsze stosuj kremy ochronne.

7. R&b przerwy w opalaniu.

8. Nie dopusé do odwodnienia organizmu - pij duzo
wody.

9. Pamietaj o nakryciu gtowy i okularach
przeciwstonecznych.
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BEZPIECZNIE W GORACH | W LESIE: Wi |

10. Pamietaj, zeby nie wyruszac¢ w gory bez opieki
dorostych, nie oddalac sie od grupy oraz poruszac
sie wyznaczonym szlakiem.

11. Na kazdg wycieczke zaopatrz sie w odpowiednie
buty i ubranie.

12. Nie rzucaj kamieniami, nie krzycz, nie ptosz zwierzat.

13. Chron sie przed kleszczami i owadami stosujgc
odpowiednie preparaty.

14. Po wyprawie doktadnie obejrzyj cate ciato i sprawdz

czy nie masz kleszcza.
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~ 15.Dbaj o higiene wiasng i otoczenia. Vi \

16. Myj rece przed kazdym positkiem.

17. Spozywaj umyte owoce i warzywa.

18. Unikaj picia z jednej butelki i dawania ,gryza” swojej
kanapki.

19. Wtasciwie przechowuj zywnosé.

20. Pamietaj o regularnej aktywnosci ruchowej
na swiezym powietrzu.

WAZNE TELEFONY:

112 - Telefon alarmowy stuzb ratowniczych.

997 - Telefon alarmowy Policji.

998 - Telefon alarmowy Strazy Pozarne;.

999 - Telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego.

601 100 100 - Telefon alarmowy WOPR.

601 100 300 - Numer ratunkowy w gorach
(GOPR i TOPR).
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