Opalanie i'leniuchowanie Plazowanie i plywanie
Gdy bawisz sie na storicu Plywaj tylko w miejscach strzezonych,
pamietaj o tym by zatozy¢ odpowiednio oznakowanych.

nakrycie glowy. e
F Nigdy nie skacz do wody w miejscach,
Pamigtaj o okularach o ktérych nie znasz. Przed kazdym pierwszym
przeciwstonecznych i kremie ' " skokiem sprawdz glebokos¢ i dno.

z filtrem UV,
d Przestrzegaj regulaminu kapieliska
W $rodku dnia gdy upal jest ' 3 5 i poleceri ratownikéw WOPR.
najwiekszy lepiej odpoczywaé
w cieniu niz ryzykowad udar — Jedli wbiegniesz do zimnej wody zaraz po
podczas opalania. s Opalaniu moZesz doznad szoku, a nawet
straci¢ przytomnosc.
W razie silnego bélu lub w: pecherzy na z 3 .
skérze, trzeba zwrdci¢ sie do lekarza. Naturalne sposoby na Nie P"f""a-‘ w wodzie
oparzenia stoneczne to oklady z kefiru lub jogurtu. Gdy skéra w czasie burzy, mgly oraz
pozostaje zaczerwieniona i wrazliwa na ucisk trzeba PEBIE PROISEGC

zrezygnowacd z opalania. wiatru.

Absolutnie wystrzegaj sie
W domu i na spacerze alkoholu.

Pamigtaj o korzystaniu

z kapoka podczas

plywania zaglowka,

kajakiem, t6dka lub innym

sprzetem wodnym.

Nawet najlepszym sternikom zdarzaja sie wywrotki — warto byé
witedy w kai lce.

Jesli jestes sam w domu upewnij sie, Ze drzwi sa dobrze zamki
Pamietaj, ze mozesz wpuszczat tylko rodzicow. Jesli ktos mowi, ze
jest urzednikiem, listonoszem lub przyjacielem rodzicow pozostaw
drzwi zamkniete i zadzwon do rodzicow z pytaniem co zrobic. Jesli
nie masz kontaktu z rodzicami nie otwieraj i poczekaj na ich powrdt.

Gdy poczujesz sie zagrozony zadzwon na policje lub krzykiem
zaalarmuyj sasiaddw.

Nie podchodz do napotkanych zwierzat, nawet jesli wydaja sie by¢
tagodne i budza twoje zaufanie - moga mied wécieklizne.
'Widzac ogier odsuri sie na bezpieczna odleglosé.

Natychmiast rozpocznij alarm i wezwij dorostych.

Wezwij straz pozarna dzwoniac pod 112 lub 998.

‘ " Jezeli pali sig urzadzenie elektryczne — wyjmij wtyczke z gniazdka,
zdus plomien kocem - nigdy nie polewaj woda urzgdzen elekt
nych bedacych pod napieciem.

Schowaj sie przed burza

Podczas burzy unikaj drze tupow lub metalowych obiektow. \ l

-
Szukaj schronienia w najblizszym budynku lub samochodz waz ne

W domu -

e ' 22 telefony alarmowe

$miertelnie porazi¢

Zamknij okna. ' \

a toédce lub zeglujesz — nat;
hronien

Telefon alarmowy
Pogotowie ratunkowe

Palicja
Udana zabawa i bezpieczny powrot
Przed wyjéciem na dyskoteke zawsze powiedz rodzicom dokad sl'ai Pnn'na

idziesz i z kim sie bedziesz bawic.

Nie korzystaj z ofert podwiezienia przez obcych i zawsze zaplanuj
z kim bedziesz wracac.

Stosuj zasade ograniczonego zaufania wobec obcych - przestep-
cy dla zwabienia ofiary potrafig by¢ bardzo mili i usmiechnieci.

Kiedy czujesz, ze sytuacja robi sig niebezpieczna - nie baoj sie
wszczac alarmu i gtosno krzyczec. Aby nikt nie myslat, ze to
zabawa mozesz krzyczed, ze sie pali.

Telefon interwencyjny
Wojewoddzkiego Centrum
Zarzadzania Kryzysowego

Wydzial i g0,
tadzki Urzad Wojewddzki w todzi

Jeshi ktos Cie czyms czestuje pamietaj, ze to moga by< narkotyki
lub tzw. tabletka gwaltu. Z tego samego powodu na imprezie
zawsze pilnuj swojej szklanki aby niczego do niej nie dosypano.




