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1. Kap sie zawsze pod nadzorem osob
dorostych i wytacznie na strzezonych
plazach.
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BIALA FLAGA: CZERWONA FLAGA:

Mozna sig kapac Zakaz kapieli!!!




2. Jesli jestes rozgrzany, nie wskakuj raptownie do
wody. Najlepiej najpierw troche sie zamocz.

3. Jesli niedawno jadtes, odczekaj troche.

4. Nie skacz do nieznanej wodly.
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5. Nawet jesli dobrze ptywasz, nie wyptywaj poza czerwone
boje.

6. Jesli nie umiesz ptywac — nie przekraczaj linii
wyznaczonych przez zofte boje. Kap sie tylko w miejscach,
w ktorych masz grunt pod nogami.

7. Nie kap sie zbyt dtugo. Jesli czujesz zmeczenie lub jest ci
Zimno — wracaj na brzeg.



8. Nie kap sie nigdy w poblizu falochronu. Nie chodz tez po
nim. Falochrony sg sliskie — fatwo mozna z nich spas¢, sg tez

obrosniete przez matze — mozna sie pokaleczyc.

9. Podczas korzystania ze sprzetu wodnego, np. todek,
kajakow, zaglowek, zawsze zaktadaj kapok.

10. Nie przeceniaj swoich umiejetnosci, nie daj sie
podpuszczac kolegom — mozesz stracic sity i trudno bedzie
wroci¢ do brzegu.
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UWAGA NA ZNAKI!

Kgpiel wzbroniona

@ Skakanie do wody wzbronione

Wiry Niebezpieczna gtebokosc
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Promienie stoneczne
I@ywajj@ miie}b@zzpi?@c;m@

Chron sie przed stoncem, szczegdlnie w godzinach miedzy 10.00 a 15.00.
Stosuj kosmetyki zawierajgce filtry przeciwstoneczne.
Pamietaj o nakryciu gtowy — najlepiej z daszkiem (czapka, kapelusz).

Nos okulary przeciwstoneczne z filtrem oraz odpowiednie ubranie
(dfugie nogawki, bawetniane koszulki), przebywaj w cieniu.

Nie korzystaj z solariow, poniewaz grozi to zachorowaniem na raka skory.
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eDostosuj obuwie i ubiér do panujgcych warunkéw atmosferycznych, zaktadajac, ze
pogoda moze w kazdej chwili sie zmienic.

eStuchaj prognoz pogodowych w radiu, telewizji.

*\Wychodzac ze schroniska na szlak, poinformuj o tym jego pracownikdw podajac
planowang trase wedrdwki i przyblizong godzine powrotu. Zgtos swoj powrot.

*Przed wyprawg zapoznaj sie z mapg terenu, dobierajgc dtugosc i trudnosc szlaku
turystycznego do mozliwosci najstabszych uczestnikow wycieczki.
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*B3adz ostrozny w kontaktach z osobami obcymi.

eJesli masz ze sobg telefon komorkowy zaprogramuj w nim numery najblizszych placéwek
GOPR.

eZawsze zabieraj ze sobg podstawowy sprzet pierwszej pomocy, zwfaszcza do
opatrywania ran i usztywniania ztamanych czy zwichnietych konczyn, a takze latarke

i gwizdek do sygnalizacji miejsca pobytu.
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Podczas pobytu w lesie:
»nie nalezy rozpalaé¢ ogniska bez udziatu osoby dorostej, poniewaz grozi to
pozarem,
»nie nalezy rozpala¢ ognisk jesli nie ma specjalnie wyznaczonych do tego
miejsc, np. na polanie, a takze w poblizu budynkow, stogdw siana lub stomy,
»nie wrzucac¢ do ogniska szklanych butelek lub pojemnikéw z gazem,
»po zakonczeniu palenia ogniska nalezy je dobrze wygasi¢, nalezy zalaé je
wodg, przysypac piaskiem i przykry¢ odfozong wczesniej darnig,
»dbac o czystosé, nie wyrzucac Smieci, zawsze po sobie posprzatac,
»uwazac na zmije i kleszcze,
»nie podchodzi¢ do dzikich zwierzat,
»nie niszczy¢ przyrody.
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Doktadnie myj rece mydtem pod biezgcg wodg przed positkiem, a juz bezwzglednie
po kazdym skorzystaniu z toalety.

Dbaj o higiene osobistg. Unikaj uzywania wspolnie z innymi osobami: recznika,
grzebienia i przyborow toaletowych.

Starannie myj owoce i warzywa przed jedzeniem, najlepiej pod biezgcym strumieniem
wody. Pamietaj o zabezpieczeniu zywnosci przed muchami.

Unikaj kupowania lodow i ciastek pochodzgcych od nieznanych wytworcow
| przygodnych sprzedawcow.

Nie przechowuj poza lodowkg srodkéw spozywczych, ktére ulegajg szybkiemu
zepsuciu (ciastek z kremem, jogurtow, kefirow, serkow, wedlin) — gdyz moze to
spowodowac zatrucie pokarmowe.



10.

Nie spozywaj nieswiezej zywnosci.
Pij tylko wode przegotowang lub butelkowa.

W lesie, nos odpowiednig odziez, zakrywajgcg jak najwiecej czesci ciata. Po
wizycie w lesie doktadnie obejrzyj cate ciato. Jesli zauwazysz kleszcza, zwrd¢ sie
o0 pomoc do dorostej osoby, w celu jego usuniecia.

Korzystaj tylko z kgpielisk odpowiednio zorganizowanych i zawsze pod opiekag
0sOb dorostych.

W kazdym przypadku, gdy poczujesz sie, ze cos ci dolega, zgtos to swoim
opiekunom.



WAZNE TELEFONY

KOMORKE
997 — TELEFON ALARMOWY POLICJI

-
601 100 100 - TELEFON ALARMOWY WOPR
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"PAMIETAJ!

¢ kap sie tylko w miejscach strzezonych
przez ratownikéw
@ stosuj sie do regulaminu kqgpieliska
i polecen ratownikéw

P |

g nie zakiéeaj wypoczynku \‘9 *

i kgpieli innych oséb
# nie hatasuj ~
¢ nie zasmiecqj terenu
& nie wszczynaj fatszywych alarmow
¢ nie skacz do nieznanej i ptytkiej wody
¢ nie kgp sie sam

@ korzystqj z urzqdzen
oraz sprzetu ptywajgcego
znajdujacych sie na
terenie kgpieliska lub
basenu zgodnie
z regulaminem

¢ woda, nawet ta pozomie
najspokojniejsza, moze nagle
stac sie groznym,
niebezpiecznym zywiotem

¢ zdecydowana wiekszos¢
utoniec jest rezultatem
lekkomysinosci i brawury ludzi







