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Korzystaj z lata bezpiecznie!

Wakacje to czas peten storica, relaksu, kapieli w jeziorze czy morzu, a takze licznych podrozy i wedréwek. Jak dobrze wykorzystac ten
czas i skutecznie zadba¢ o swoje bezpieczenstwo? Skorzystaj z dziesieciu wskazéwek, ktdre przydadzg sie podczas letnich wojazy.

Na wakacjach, podobnie jak na co dzien, zachowuj umiar i rozsadek we wszystkim, co ro-
bisz. To nadrzedna zasada bezpieczenstwa. Przedstawione nizej zasady wskazuja, jak za-
chowywac sie w konkretnych sytuacjach.

1. Chron sie przed stornicem

Przebywajac na stoncu, narazasz sie na szkodliwe promieniowanie UV. Przyczynia sie
ono nie tylko do oparzen stonecznych, ale réwniez np. do nowotworéw skéry albo udaru.
Dlatego zachowuj ostroznos¢ nie tylko na plazy, ale tez podczas pieszych wedréwek czy
na placu zabaw. Uzywaj kremu z filtrem UV 50+. Zadbaj o odpowiednie nakrycie gtowy,
ktdére nie bedzie powodowato dodatkowego przegrzania. Wktadaj na gtowe czapke zakry-
wajaca uszy i kark albo modny kapelusz z szerokim rondem. Zwré¢ uwage na materiaty
— w czasie upatéw doskonale sprawdza sie naturalne tkaniny o luznym splocie, jak len
czy cienka bawetna. Zadbaj o odpowiedni ubiér. Zaktadaj koszulki z rekawem, zakrywa-
jace ramiona wykonane z przewiewnych materiatéw, ktére zapewnia swobodny przeptyw
powietrza miedzy tkaning a ciatem. Chron oczy okularami z filtrem UV. Po okulary prze-
ciwstoneczne warto uda¢ sie do salonu optycznego. Dzieki temu bedziesz miat pewnos¢,
ze szkta sg wyposazone w odpowiednie filtry chronigce przed stoncem. Unikaj aktywno-
$ci na stoncu miedzy godzing 10:00 a 14:00.

2. Nawadniaj sie

Odpowiednie nawodnienie w czasie upatéw to podstawa, ktéra pozwoli unikna¢ nieprzy-
jemnych konsekwencji i zachowa¢ zdrowie. Dorosty cztowiek powinien wypija¢ od 1,5
do 2 litréw ptynéw w ciggu dnia, a podczas upatéw nawet do 3,5 litra. Zeby nawodnié sie
bardziej efektywnie, warto pi¢ wode matymi tykami w krétkich odstepach czasu. W sytu-
acji duzego odwodnienia warto w pierwszej kolejnosci siegna¢ po napdj izotoniczny, kté-
ry nawodni organizm szybciej niz woda. Na wycieczki lub plaze obowigzkowo zabieraj ze
sobg wode mineralna, zeby unikng¢ odwodnienia, a w czasie najwiekszych upatéw unikaj
napojow stodzonych czy alkoholu.

3. Uwazajnad woda

Kap sie tylko w miejscach oznaczonych, pod nadzorem ratownikéw. Przestrzegaj regu-
laminu kapieliska, na ktérym wypoczywasz. Zorientu;j sie, gdzie jest stanowisko ratowni-
ka oraz punkt pierwszej pomocy. Nigdy nie ptywaj po alkoholu. Nie ptywaj na czczo lub
bezposrednio po positku. Nie skacz ani nie nurkuj w niezbadanych wodach. Na tédce czy
kajaku zawsze miej na sobie zapietg kamizelke ratunkowa. Jesli masz pod opieka jakie$
osoby, np. dziecko, czujnie je obserwu;.

4. Przygotuj sie do wedréwek

Na wedréwke zabierz prowiant, wode, latarke, telefon i ciepta oraz przeciwdeszczowa
odziez — pogoda lubi sie zmieniaé, zwtaszcza w goérach. Zaopatrz sie w elementy od-
blaskowe, zeby po zmierzchu dobrze widzieli Cie kierowcy. Poruszaj sie oznakowanymi
Sciezkami, a w gérach — po wyznaczonych szlakach. Przed wyj$ciem poinformuj kogos,
jaka trasg pojdziesz. Jesli wybierasz sie na wycieczke rowerowg — zatéz kask. Klapki przy-
datne beda na plazy, chroniagc stopy przed zranieniem ostrymi kawatkami szkta. Na wy-
cieczke do lasu zatéz wysokie, wygodne buty, zeby zabezpieczy¢ sie przed ukaszeniem
zmii zygzakowatej.

5. Na terenach zielonych chrorni sie przed kleszczami i owadami

Kleszcze moga przenosi¢ groznag chorobe — borelioze. Dlatego na spacery po tgkach,
w parku lub lesie zaktadaj spodnie z dtugimi nogawkami i koszulki z dtugim rekawem oraz
uzywaj repelentéw — srodkdéw odstraszajacych. Po kazdej wycieczce doktadnie sie obej-
rzyj i sprawdz, czy nie masz kleszcza. Odpowiedni strdj i repelenty przydadza sie takze,
gdy napotkasz owady: gzy, meszki lub komary. Gniazda szerszeni i os omijaj z daleka.

6. Zwracaj uwage na to, co jesz

Latem zywnos¢ tatwo sie psuje — z powodu wyzszej temperatury, kiepskiego przecho-
wywania czy jedzenia w przygodnych miejscach. Spozycie zepsutej zywnosci najczesciej
prowadzi do zatrué. Dlatego przechowuj produkty spozywcze w odpowiednich warun-
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kach i niskiej temperaturze, myj owoce i warzywa przed jedzeniem, przestrzegaj termi-
now przydatnosci produktéw do spozycia. Pamietaj takze o myciu rak oraz przygoto-
waniu zywnosci do spozycia zgodnie z informacjami na etykiecie. Nie kupuj produktéw
niewiadomego pochodzenia.

7. Zabierz na wyjazd apteczke pierwszej pomocy

Warto zaopatrzy¢ sie w materiaty oraz $rodki pierwszej pomocy. Przydadza sie one w na-
gtych przypadkach zachorowania lub urazu, ktére mogg wystgpic¢ w trakcie podrézy. Roz-
waz dostosowanie swojej apteczki do wybranej wakacyjnej destynacji oraz indywidual-
nych potrzeb — zaréwno Twoich, jak i kompanoéw podrdézy. Jesli przyjmujesz na state leki,
nie zapomnij zabrac¢ ich ze soba. Pamietaj tez o preparatach na insekty i komary czy kre-
mach z filtrem. To wprawdzie nie leki, ale z pewnoscig zapewnig komfort podczas urlopu
na tonie natury.

8. Naucz sie podstaw ratowania zycia lub przypomnij je sobie

Szybka i prawidtowa reakcja moze uratowac czyjes$ zycie. Dlatego warto wiedzie¢, jak prze-
prowadzi¢ resuscytacje krazeniowo-oddechowa, jak i kiedy utozy¢ ciato w bezpiecznej pozy-
cji oraz co zrobi¢ w przypadku omdlenia, krwotoku, zatrucia, oparzenia, porazenia pradem,
zachty$niecia, skaleczenia czy zwichniecia lub ztamania kohczyny. Zainstaluj w swoim telefo-
nie aplikacje mojelKP — oprécz danych dotyczacych przebiegu Twojego leczenia czy dostepu
do e-recept, znajdziesz tam zaktadke Pierwsza pomoc, w ktérej zamieszczone zostaty naj-
wazniejsze informacje dotyczace udzielania pomocy w nagtych wypadkach.

9. Pamietaj o numerach alarmowych

W sytuacji zagrozenia Twoja pamige¢ moze Cie zawie$¢. Dlatego zapisz numer alarmo-
wy 112 w telefonie albo na kartce, ktdrg caty czas bedziesz przy sobie nosi¢. Gdy Ty lub
kto$ inny znajdzie sie w niebezpieczenstwie, zadzwon po pomoc. Poinformuj dyspozyto-
ra, w jakim stanie jest osoba poszkodowana i gdzie sie znajduje. Jesli spedzasz czas nad
woda lub w gérach, zainstaluj aplikacje Ratunek, ktéra w trakcie zgtoszenia wypadku po-
daje doktadna lokalizacje osoby dzwonigcej. Dzieki temu ratownicy TOPR, GOPR, MOPR
i WOPR szybciej otrzymaja informacje o Twojej lokalizacji, nawet jesli sam nie jeste$ pew-
ny, gdzie sie znajdujesz.

10. Za granice zabierz ze soba karte EKUZ

Jesli planujesz urlop w Europie i jeszcze nie masz Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdro-
wotnego (EKUZ), zt6z wniosek o niag. Dzieki EKUZ w razie nagtej choroby bedziesz mégt
skorzysta¢ z leczenia. EKUZ jest honorowana w panstwach cztonkowskich Unii Europej-
skiej oraz EFTA (Islandii, Liechtensteinie, Norwegii i Szwajcarii). W razie nagtej choro-
by lub wypadku EKUZ uprawnia Cie do skorzystania z pomocy lekarza lub hospitaliza-
cji za granica. Pomoc medyczng otrzymasz na identycznych prawach, jakie majg osoby
ubezpieczone w danym kraju. Zakres finansowanych rodzajow pomocy lekarskiej moze
rézni¢ sie w poszczegdlnych panstwach.
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