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ZASADY BEZPIECZNE) KAPIELI

 Nie kap sie w miejscach niedozwolonych - korzystaj tylko ze strzezonych kapielisk

* Nigdy nie skacz do wody

+ Nie zanurzaj sie gwattownie w wodzie po dtugim przebywaniu na stoncu

+ Przed wej$ciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje i gtowe, aby unikngé
wstrzasu termicznego

+ Nie réb hatasu - ratownik moze nie ustysze¢ czyjegos wotania o pomoc

 Nie wchodz do wody w czasie burzy, mgty oraz gdy wieje porywisty wiatr

« Zwracaj uwage na osoby wokot, czy nie potrzebujg pomocy

| : + Przed wyjsciem w gory sprawdz prognoze pogody
w godzinach od 10:00 do 14:00 v » Zaopatrz sie w apteczke

+ Nie przebywaj na storicu

» Stosuj kremy z filtrami ochronnymi + Zabierz telefon z dobrze natadowang baterig

- ‘No$ nakrycie gtowy i okulary “_" \ ’ |‘ » Wez ze sobj ciepte ubranie, odpowiednie obuwie,
przeciwstoneczne : = jedzenie i napoje
« Pamietaj o piciu wody g + Nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sig od grupy
» Uwazaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi
odpowiednim ubraniem i preparatami

odstraszajgcymi
« Nie zbieraj grzybow, jesli nie jestes pewny, czy sa
jadalne
« Zawsze zaktadaj kask, gdy jezdzisz na
rowerze, rolkach czy deskorolce
- Przestrzegaj przepisow drogowych DBAI|I O ZD| ElHI ENE
» Badz widoczny na drodze - nos odblaski
+ Badz aktywny fizycznie, ale zachowaj » Maseczka zastaniaj usta i nos w zamknietych
rozsadek - nie uprawiaj sportu w miejscach miejscach publicznych

niedozwolonych

BADZ OSTROZNY!

« Nie siegaj po srodki psychoaktywne -
alkohol, dopalacze, narkotyki - to tylko
ztudzenie dobrej zabawy

« Nie pij napojéw energetycznych - maja one
negatywny wptyw na zdrowie

- Pamietaj, ze e-papierosy stwarzajg powazne
zagrozenie uzaleznienia od nikotyny

+ Palenie tytoniu niesie za sobg powazne
skutki zdrowotne

» Zachowaj bezpieczng odlegto$¢ od innych min. 1,5 m
 Unikaj duzych skupisk ludzkich

« Czesto myj rece - minimum 30 sekund, wodg z
mydtem lub dezynfekuj je srodkiem na bazie
alkoholu (60%)

 Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu -
zakrywaj usta i nos chusteczkg lub zgieciem tokcia

« Dbaj o higiene osobistg i czystos¢é wokoét siebie
+ Nie uzywaj wspélnych przyboréw toaletowych
» 0dzywiaj sie zdrowo

NIE RYZYKU]J,
Z WAKAC]I PRZYWIEZ
TYLKO MItE WSPOMNIENIA!

NUMER 1 1 2 - Zachowaj ostroznosé w kontaktach z obcymi
ALARMOWY « Nie przyjmuj poczestunkéw od nieznajomych

« Uwazaj na dzikie i bezpanskie zwierzeta
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