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>ACHOWAJ ZDROWIE

PODCZAS PODROZY

Unikaj bliskiego kontaktu
z osobami, ktore maja a)
=\

goraczke oraz kaszel
Czesto myj rece woda z
mydiem oraz stosuj plyny

dezynfekcyjne do rak na
bazie alkoholu




COVID - 19

WHO radzi, jak nie zarazi¢ sie¢ koronawirusem

w podrozy:

zachowuj odstep co najmniej 1,5 metra od innych osob,
a na wszelki wypadek zawsze miej pod rekg maseczke
(uwaga, na lotniskach, na terenie terminali, oraz w

samolotach | pociggach noszenie maseczek jest
obowigzkowe)

unikaj kontaktu z osobami, ktére kaszlg albo majg
goraczke

czesto myj rece wodg z mydtem albo przemywaj ptynem
na bazie alkoholu

nie dotykaj oczu, ust ani nosa

nie dotykaj maseczki ochronnej, a po jej zdjeciu umyj;
rece (maseczke jednorazowg trzeba od razu wyrzucic!)



https://mamotoja.pl/jakie-maseczki-dla-dzieci-wybrac-i-kiedy-je-zakladac,choroby-malego-dziecka-artykul,28918,r1p1.html
https://mamotoja.pl/plyn-do-dezynfekcji-rak,aktualnosci-artykul,28527,r1p1.html
https://mamotoja.pl/plyn-do-dezynfekcji-rak,aktualnosci-artykul,28527,r1p1.html

W hotelu 1 pensjonacie:

* zapoznaj sie z plakatami informacyjnymi na temat
objawéw koronawirusa |
* zdezynfekuj rece ptynem do dezynfekcji, ktory musit
znajdowac sie w recepcji kazdego hotelu
* zachowuj odstep 1,5 metra od innych turystéow (pomoga,
w tym linie narysowane na podlogach)

* jesli musisz skorzystaé z windy, poczekaj, az bedzie
pusta (nie wchodz do niej razem z obcymi osobami), w
miare mozliwosci korzystaj ze schodow

* unikaj duzych skupisk ludzi oraz miejsc, w ktorych
moga gromadzi¢ sie dzieci (sale zabaw, place zabaw,
wesole miasteczka)




Na basenie i w restauracji

w przestrzeniach wspoélnych (na basenie, w
restauracji, w spa) zachowuj odstep 1,5 metra od
innych ludzi, a jezeli to niemozliwe, zat6z
maseczke ochronna, (stoliki musza, by¢ oddalone
od siebie

0 2 m)




Na plazy

Nad morzem takze trzeba zachowywacC dystans, a poszczegolne kraje

| turystyczne kurorty rozwazajg wprowadzenie roéznych zasad korzystania
z kagpielisk. Najprawdopodobniej w zachowaniu co najmniej 1,5-
metrowego odstepu od innych plazowiczow pomogg: ograniczenie co do
liczby oséb, ktére mogg jednoczesnie przebywac na plazy, specjalnie
wydzielone sektory, patrole i system monitoringu



https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html
https://mamotoja.pl/co-nas-czeka-na-plazy-zasady-bezpiecznego-plazowania-w-czasie-pandemii,wakacje-z-dzieckiem-artykul,29285,r1p1.html

BEZPIECZNIE W DOMU:

o Mow rodzicom dokad 1dziesz, gdzie bedziesz.
o Nie méw nigdy, ze nikogo nie ma w domu.

o Nie otwieraj nieznajomym.

o Nie przyjmuj prezentéow od obcych.




BEZPIECZNIE NA ROWERZE:

o Uzywaj kasku 1 sprawnego roweru,

o Dokladﬁi‘e-rﬁzkejrzyj sle zanlm ruszysz, przepisy
ruchu drogowego obowiazuja takze rowerzg;iéw




BEZPIECZNIE W GOSPODARSTWIE

o Nie zaczepia] zwierzat.

o Nie obstuguj bez nadzoru osob doroslejj
gospodarskich. SSig

© Nie baw sie¢ w miejscu [
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KLESZCZE:

Wiedzac, gdzie 1 kiedy moga, na nas czyhac, staraj
sie ich unikac.

Chodz srodkiem $ciezek, z dala od przydroznych
traw 1 krzakow.

Pamietaj o odpowiednim okryciu ciala czylh
diugich spodniach, bluzce z rekawem, czapce czy
kapeluszu na glowie.

Uzywaj preparatow odstraszajacych.



ZMIJE

Patrzmy pod nogi | uwaznie
ogladajmy miejsca, w ktorych
chcemy usigsc. Gdy natkniemy sie
na zmije, nie wolno jej dotykac, tylko
trzeba pozwolié jej uciec. Zmija
przed ukaszeniem zazwyczaj
gtosno syczy. To powinno by¢ d
nas ostrzezeniem.




BEZPIECZNIE NAD WODA:

1. Plywaj tylko w miejscu dozwolonym 1 strzezonym.

2. Jesli zle sie poczujesz — wyjdz z wody.

3. Widzac cos niepokojacego w wodzie — wzywaj dorostych.

4. Nie podplywaj bezposrednio do tonacego.

5. Tonacemu zawsze podajemy przedmiot utrzymujacy sie
na wodzie.

6. Zawsze kap sie w grupie.

7. W wodzie to tonacy jest zawsze silniejszy.

8. Na td6dce, kajaku, motoréwce uzywaj kamizelki
ratunkowej.

PAMIETAJ!!!

Nie wolno samodzielnie, bez wsparcia podejmowac akcji
ratowniczych w wodzie.



Przestrzegaj zelaznych

zasad!

* nie wchodz do wody bezposrednio po
spozyciu positku,

* nie wskakuj gwaltownie do wody
rozgrzany dluzszym opalaniem,

* nigdy nie skacz ( zwlaszcza na glowe )
0 nieznanej wody,

awsze zbadaj glebokos¢ wody oraz
taltowanie dna,

akcie kapieli nie krzycz, nie

] pomocy, jesli faktycznie nie jest
potrzebna,

* nie wrzucaj do wody Smieci, szkla,

- w przypadku zltego samopoczucia,
uczucia zimna - natychmiast wyjdz z
wody,

* plywajac nie oddalaj sie od
wyznaczonego, strzezonego miejsca na
kapielisku.



W sytuacji zagrozenia nie wpadaj w
panike!

Oto typowe niebezpieczenstwa zwigzane z
aktywnym wypoczynkiem nad wodami
oraz sposoby radzenia sobie w sytuacji
trudne;j:

1. Kurcz miesénia - objawia sie silnym bolem,
uniemozliwiajacym plywanie.

- zachowaj spokoj, postaraj sie rozciagnac
bolacy miesien, skorzystaj z pomocy
innych osoéb.

2. Nadmierne wychlodzenie organizmu - objawia
sle uczuclem zimna, dreszczami, "gesig skorka",
zasinieniem skory. Moga wystapi¢ zaburzenia
swiadomosci, sennos¢, zatrzymanie krazenia.

- natychmiast wyjdz z wody, wysusz i
ogrzej cialo, okryj sie cieplo. W sytuacji
gdy nie mozesz wyjS¢é z wody wzywaj
pomocy.

3. Zachly$niecie sie woda_- objawy to krztuszenie
sie, kaszel, utrudnienie oddychania.

- zachowaj spokoj, kaszel ulatwia usuniecie
przeszkody w drogach oddechowych.
Skorzystaj z pomocy przyborow




4. Wyczerpanie sit plywaka -
spowodowane zbyt dlugim ptywaniem,
niedostosowaniem mozliwosci
kondycyjnych do wysitku. Objawia sie
ogb6lnym ostabieniem, zmeczeniem oraz
niemoznoscia kontynuowania ptywania.
- nalezy spokojnie polozyé sie na
wodzie na plecach, oddychaé
spokojnie i odpoczywaé. Skorzystaj z
pomocy innych oséb.

5. Poruszanie sie w wodzie o silnym
pradzie - silny prad rzeki, morza moze
oddali¢ ptywaka od brzegu 1 uniemozliwié
mu powrot. Istnieje niebezpieczenstwo
uderzenia w napotkane przeszkody.

- staraj sie nie plynaé¢ pod prad,
poddac sie sile wody i wyplynac¢ ze
strefy dzialania pradow.

- na morzu probuj ptynaé¢ wzdluz
brzegu, na rzece staraj sie ulozy¢ w
pozycji na plecach z nogami
skierowanymi do przodu lub
oslaniaj cialo przed urazami
trzymajac rece przed soba. Wzywaj
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6. Silne falowanie - zakloca rytm plywania, moze
by¢ przyczyna zachtysniecia.

- poléz sie na wodzie, pozwol unosié sie fali,
odpoczywaj, staraj sie plynaé¢ na grzbiecie
fali. Unikaj plywania gdy fale sa zbyt silne.
7. Miejsca bagniste

- nalezy polozyé¢ sie na wodzie, odplynac¢ od
miejsca bagnistego.

8. Wodorosty - powoduja nieprzyjemne wrazenia
dotykowe. Staraj sie nie panikowac, nerwowe
ruchy sprzyjaja zaplataniu sie w roslinnos¢
wodna.

- poloz sie spokojnie na wodzie, najlepiej na
plecach, ostroznie wyplyn z niebezpiecznej
strefy wykonujac plytkie i spokojne ruchy.
Wodorosty nalezy rozplataé¢ spokojnie i
powoli.

9. Zmiany glebokosci wody - morskie prady
tworza naprzemiennie plycizny (rewy ) 1 glebie (
rowy ). Przy wkleslym brzegu na zakolu rzeki
powstaje niebezpieczna glebia, a przy wypuklym
plycizny.

- nalezy przestrzegac¢ informacyjnych
znakow ostrzegawczych, poczatkujacy




plywac ) - koloi
.30 - 4m.

Strefa d rajacych ( umiej
glebokos¢

1ajduje sie w strefie d ie plywajacych powi

bny siatka ze wszystkd , jego glebokos¢ to 4
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OPALANIE:

1. Opalaj sie tylko w nakryciu gtowy!

2. Dawkuj sobie stonce - zaczynaj od kilku minut w godzinach porannych lub
wieczornych, by unikngé intensywnego promieniowania. Dziatanie to pozwoli
zminimalizowac ryzyko wystgpienia poparzen stonecznych, nawet po dtugotrwatej kgpieli
stonecznej.

3. Stosuj kosmetyki z filtrami UV - Zaleca sie stosowanie kosmetykéw przynajmniej o
SPF 15, jednak najbezpiecznigj jest dobra¢ poziom ochrony do odcienia skory. Im
jasniejsza karnacja, tym wiekszy filtr.

4. Uzywaj kosmetykoéw z filtrem bez wzgledu na odcien karnacji

5. Ochraniaj wrazliwe miejsca - Na szczegolng uwage podczas opalania

zastugujg znamiona i wrazliwe miejsca, takie jak skora gtowy, kark, dekolt, twarz, uszy,
plecy i podbicia stop. Jezeli na ciele znajduje sie wiele znamion, nalezy bacznie je
obserwowac. Kiedy tylko zaczynajg sie powieksza€, zmieniaja kolor lub pojawia sie
wokét nich czerwona obwoddka, trzeba czym predzej udac. sie do lekarza, zeby
wykluczy¢ ryzyko wystgpienia czerniaka, ktory wykryty we wczesnym stadium jest do
wyeliminowania.

6",'Rozsqdnig 2valai syari‘ - Skoratwarzy jest narazona na staty kontakt z
p'romieniowanienﬁ\'/, przez co jest zdecydowanie bardziej podatna na jego negatywnie,_

e dz.ie]’f'anie. Najézeéfszym problemem jest pojawienie sie przebarwien, zaostrzenie

zmian'tre}dzikowyc':'h czy przyspieszenie procesow starzenia si¢ skory. Aby unikngé
tych 'Wszys;tkich nieprzyjemnoéfci warto siggac po.kremy z filtrem. Zalecana jest tu

. warto$¢ SPF 50. = SRS
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7. Uzywaj kosmetykédw po opalaniu - Po opalaniu warto wzig¢ chtodny
prysznic i natozy¢ na skore preparat nawilzajgcy, kiéry pomoze sie jej
zregenerowac.
8. Zwré¢ uwage na zazywane leki - Zwigzek pomiedzy zazywanymi lekami a
opalaniem nie dla wszystkich jest oczywisty. Niektore z nich
sg fotouczulajgce. Czesc substancji moze przyczynié sie do wiekszej podatnosci
skory na dziatanie promieni stonecznych, co poskutkowac
moze poparzeniami lub wystapieniem przebarwien. Bezposrednio przed
opalaniem nie powinno sie uzywac dezodorantéw, perfum, wod toaletowych czy
innych preparatow nie przeznaczonych do opalania.

9. Nie dopusc¢ do powstania poparzen - Powstate na skorze poparzenia
stoneczne przyczyniajg sie do wystepowania przebarwien, szybszego starzenia
sie skory oraz zwiekszaja ryzyko zachorowania na raka.
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10. Unikaj opalania sie w mocnym stoncu - Trzeba pamietac, ze najwieksze - -
promieniowanie odbywa sie miedzy godzing 11 a 15. W tym czasie powinno sie unikaé
stonnca i przebywaé gtéwnie w cieniu. Dzieci muszg mieC wowczas

zapewniong maksymalng ochrone przeciwstoneczng i ograniczony kontakt ze
stoncem. Trzeba pamietac, ze fotostarzenie rozpoczyna sie juz w dziecinstwie, a skutki
poparzen stonecznych mogg by¢ nieodwracalne.

11. Nie bdj sie cienia - Niewiele os6b wie, ze w cieniu rowniez wystepuje promieniowanie
UV. Oczywiscie jest ono stabsze i moze przybraC rozproszong forme. Nie zmienia to
jednak faktu, ze nawet wylegujgc sie.w cieniu, nalezy pamietaCc o natozeniu na skore
kremu z filtrem.

Intensywnos¢ stonca zalezy rowniez od wysokosci, na jakiej sie znajdujemy. Dlatego tez
promieniowanie zawsze bedzie mocniejsze w gorach.

12. Natozenie kremu z filtrem rano nie wystarczy - Preparaty z filtrami, powinny byc
naktadane na skére minimum 20 minut przed wyjsciem z domu. Trzeba pamietac,

ze jedna aplikacja nie wystarcza. Nalezy jg powtarzac¢ coekoto 3-godziny-oraz po

- kazdym wyjsciu z wody czy wycieraniu ciata w recznik.



Ll

13. Pamietaj o przerwach - W opalaniu warto robi¢ sobie przerwy. Zaden
kosmetyk nie zagwarantuje catkowitej ochrony przed stoncem. Wptyw na dziatanie
preparatow majg rowniez popetniane, czesto nieswiadomie, btedy w pielegnaciji.
14. Zaktadaj okulary z filtrem - Skoro ochraniamy juz skore i gtowe przed
stoncem, warto pamietac réwniez o oczach. Jednak nie powinny to by¢ okulary ze
straganu, poniewaz ani kolorowe, ani przyciemnione szkta nie ochronig oczu przed

promieniowaniem UV. Takg funkcje petnig jedynie filtry.

i




BEZPIECZNIE W GORACH:

o Wychodzac w gory, w miejscu pobytu zawsze
zés;c;lw wiadomos¢ o trasw 1 planowan ] g0
powrotu. Jesli niegpojawisz SlQ przez/diuzs
Two1l gospodas

»
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o Sprawdz prognoze pogody. Jezeli warunki
atmosferyczne nie sg korzystne, najlepiej
zrezygnuj z wymarszu 1 przeléz go na inny

wdzien. '
A
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o Obmyslajac trase, nalezy tak zaplanowac
wedrowke, by przed zmrokiem zejsé ze szlaku.
Jego wybor powinien by¢ dostosowany do
indywidualnych mozliwosci 1 kondycji f1
Waszcza jeshi wyruszasz z dzie¢mi!

drogi, dok: o‘,f '\

cznej,

o Poza wskazywg
mapa dost "C




o Ubierz sie na cebulke. W gérach pogoda potrafi
blyskawicznie sie zmieni¢, totez nawet w srodku
lata trzeba by¢ przygotowanym na znaczne
ochlodzenie 1 opady. Zawsze nalezy zay ¢ ze
s\bpa cieply sweter lub,bluze, plaszcz
przeciwdeszczoWshofaz nakrycie

glow
zapasowe /4!

elemer




Telefon komorkowy

Cho¢ celem gorskiego trekkingu jest
wypoczywanie na tfonie natury, koniecznie spakuj
telefon

z naladowana bateria 1 zapisanymi numerami
GOPR 601 100 300 oraz 985.

teczka

winna zawierac: lek przeciwbolowy — przy
zmianach wysokosci moga zdarzy¢ sie bole glowy.
Niezbedne beda: potas 1 magnez, jezeli zmeczone
miesnie odmoéwia nam postuszenstwa, bandaz
elastyczny, ktorym mozna usztywni¢ kostke w
razie skrecenia, plastry hydrokoloidalne, ktore
przyspiesza gojenie pecherzy 1 otarc.

Prowiant

Wez minimum 1 litr wody na osobe oraz przygotu;j
pozywny positek. Spakuj tez owoce 1 stodkosci,
ktore szybko dodadzg energii. Dobrze jest miec
termos

z ciepla herbata.



NA BOISKU I PLACU ZABAW:

o Unikaj oséb, ktorych
nie znasz.

o Nie jedz, ani nie pij
znalezionych rzeczy.

o Zachowuj ostroznosc¢
podczas gier 1 zabaw.

o Znajdujace sie tam
sprzety wykorzystuj
zgodnie z
przeznaczeniem.




POMOC PRZEDMEDYCZNA:

Pierwsza pomoc przedmedyczna to zespot
czynnosci, jakie nalezy wykonaé¢ wobec
osoby poszkodowane] wskutek urazu lub
naglego ataku choroby, celem ratowania
je] zdrowia 1 zycia do czasu pojawienia
sie wykwalifikowanych ratownikow.

Zgodnie z przepisami polskiego prawa,
jesli jest sie S§wiadkiem sytuacji, w ktore)
czyjeS zdrowie lub  zycie ulega
zagrozeniu, udzielenie pilerwszej] pomocy
jest obowiazkiem. Kazdemu mogg sie one
przydac takze
w przypadku, gdyby mnaglej pomocy
potrzebowal ktos z jego bliskich.



Podstawowa zasada pomocy przedmedyczne]
szkodzi¢". Ratownik powinien chroni¢ siebie,
poszkodowanego 1 znajdujace sie w poblizu os@by

Dlatego pierwsza czynnoscia podczas udzielamfia pomo
jest zawsze ocena sytuacjl 1 wyeliminowanie z@8grozen,
w szczegolnoscl zabezpieczenie miejsca, w kté
udzielona zostanie pomoc (poszkodowany mo#
znajdowacd sie

w poblizu pozaru) oraz uzycie Srodkéw ochrony
osobiste] (rekawiczki jednorazowe, maseczka do
sztucznego oddychania).

Trzeba tez pamietaé o tym, by nie poruszacé ofiary bez
potrzeby, nie podawac jej lekow, niczego do jedzenia ani
picia.

Wiecej waznych informacji doczytasz w prezentacji
,Plerwsza pomoc przedmedyczna”



WAZNE TELEFONY:
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Na wakacjach ten si@

dobrze bawi, to sie




