9.

Bezpieczne wakacje — szczes$liwy powrot

Kazdy wyjazd powinien by¢ zaplanowany, najblizszym pozostawiamy informacje, gdzie i z
kim bedziemy spedzaé czas, przygotujmy numery alarmowe. W sytuacji wyjazdu za granice
posiadamy informacje na temat placowek dyplomatycznych, na biezaco informujmy rodzine
o miejscu przebywania.

. Planujac wodny wypoczynek, nalezy wybieraé¢ miejsca, kapieliska strzezone. Jednak nawet

przebywanie pod opieka ratownika nie zwalnia nas z zachowania zdrowego rozsadku:
- ptywacé tylko w miejscach do tego wyznaczonych;

- stosowac¢ sie do polecen ratownika (m.in. zwracaé uwage na kolory flagi na kapielisku —
biala — kapiel dozwolona, czerwona — zakaz kapieli);

- nie wbiega¢ do wody rozgrzanym, aby nie doznaé wstrzasu termicznego;

- nie skaka¢ do wody w nieznanych miejscach, zwlaszcza ,,na gtéwke”, gdyz moze sie to
skoniczy¢ naturalnych $miercia lub kalectwem;

- plywa¢ dos¢ blisko brzegu (nawet, gdy wydaje sie¢ nam, ze jesteSmy dobrymi plywakami),
zwlaszcza w zbiornikach wodnych, gdzie mozemy mie¢ do czynienia z pragdami, wirami, itd.;
- NIGDY nie plywa¢ po wypiciu alkoholu;

- unikac¢ tez plywania bezposrednio po positku.

. Wypoczywajac pamietajmy o swoich problemach zdrowotnych. Adekwatnie oceniajmy

wlasne mozliwoéci i umiejetno$ci. Nie podejmujemy zachowan ryzykownych, ktore
narazalyby nasze zycie i zdrowie.

. W lokalach pilnujemy swoich napoi. Dochodzi do sytuacji, ze do pozostawionych szklanek

sg dosypywane rozne specyfiki, ktére powodujg, ze nie kontrolujemy swego zachowania,
inaczej odbieramy rzeczywisto$¢.

. Wypoczywajac - nie zakl6cajmy spokoju innym, nie zachowujemy sie prowokacyjnie,

agresywnie.

. Zachowujemy zasady bezpieczefistwa w czasie jazdy,

- nie przekraczamy dozwolonej, rozsadnej predkosci,

- nie prowadzimy po zazyciu Srodkéw psychoaktywnych,

- nie jedziemy z kierowca, gdy wiemy, ze spozywal on jakiekolwiek uzywki,

- zachowujemy zasady bezpieczenstwa jako w ruchu pieszym, badz jako rowerzysta

. Pamietaj, ze alkohol nie tylko wzmaga agresje, ale jednoczeénie bedac pod wplywem uzywek

sam szybciej mozesz zostac¢ ofiara.

. Nie siegaj po narkotyki, nie ma narkotykdow bezpiecznych, nie istnieje bezpieczne branie.

Dopalacze to tez narkotyki, niebezpieczne, o nieznanym skladzie, zawarte w nich substancje
sg toksyczne, dzialaja natychmiast, w niewielkie ilo§ciach moga okaza¢ sie $miertelne.
Prowadzenie pojazdéw po zazyciu narkotykéow to $miertelna pulapka, zagraza zdrowiu i
zycia nie tylko kierowcow i pasazeréw, ale rowniez innych os6b na drodze.

10. BadZ asertywny, nie badZ zbyt ufny wobec nowo poznanych osbb, nie pozwél soba
manipulowac. Nie zapraszaj do domu os6b przypadkowo poznanych.

11.Wakacje maja shizyé wypoczynkowi, wiec swoim zachowaniem nie
dostarczajmy stresow sobie i bliskim.

Zastosujmy rozwage, aby spotkac sie we wrzesSniu
w pelni sil i doskonalym zdrowiu.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy Numery alarmowe 112

.

116 111 policja 997
9288 pogotowie ratunkowe 999



