BEZPIECZNE FERIE

+ Jak przygotowac sie do ferii zimowych, aby byty bezpieczne i
przyjemne?




1. BEZPIECZENSTWO W PODROZY

- @ Zaplanuj trase podrozy i sprawdz warunki pogodowe.

* # Dbaj o odpowiednie wyposazenie pojazdu, np. opony zimowe,
tancuchy.

- o Unikaj pospiechu i zawsze zapinaj pasy bezpieczenstwa.




2. ODPOWIEDZIALNE KORZYSTANIE Z

TRANSPORTU PUBLICZNEGO

» @ Zachowaj ostroznosc¢ na dworcach i przystankach.
- » Miej bagaz zawsze na oku.

* @ Unikaj rozmow z nieznajomymi i stosuj sie do zasad
przewoznika.




3. BEZPIECZENSTWO W GORACH

- @ Zawsze informuj kogos o planowanej trasie.
- @ Sprawdzaj prognozy pogody i unikaj ryzykownych sytuacji.

- » Pamietaj o mapie, latarce i zapasie wody.




4. ZASADY NA STOKACH

NARCIARSKICH

+ @ Korzystaj z kasku ochronnego.
+ @ Dostosuj predkosc jazdy do swoich umiejetnosci.

* @ Szanuj innych narciarzy i snowboardzistow.




5. BEZPIECZENSTWO NA LODZIE

+ @ Unikaj zamarznietych jezior i rzek, jesli nie ma odpowiednich
oznaczen.

+ @ Testuj grubosc lodu przed wejsciem.




6. PIERWSZA POMOC NA LODZIE

+ @ Jesli ktos wpadnie do lodowatej wody, wezwij pomoc (112).

* @ Podaj poszkodowanemu ling, gataz lub szalik.

+ ® Unikaj bezposredniego zblizania sie do krawedzi przerebli.




7. ZIMOWE SPORTY

EKSTREMALNE

+ o Korzystaj z profesjonalnego sprzetu.
+  Ubezpiecz sie przed ryzykownymi aktywnosciami.

+ @ Szkol sie pod okiem wykwalifikowanego instruktora.




8. HIGIENA | ZDROWIE

- o Ubieraj sie warstwowo, aby unikngc wychtodzenia.
* # Dbaj o nawodnienie i odpowiednie odzywianie.

» o Chron skore kremami z filtrem UV.




9. BEZPIECZENSTWO W

SCHRONISKACH

* @ Przestrzegaj requlaminu obiektu.
- e Zabezpiecz rzeczy osobiste i pienigdze.

» ® Unikaj ryzykownych zachowan, np. uzywania otwartego ognia.




10. ZASADY ZACHOWANIAW

* ® Nie zbaczaj z wyznaczonych szlakow.
» ® Zachowaj cisze, aby nie ptoszyc zwierzat.

- @ Zabierz ze sobg smieci.
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11. T[ECHNOLOGIA A

BEZPIECZENSTWO

- o Korzystaj z aplikacji ratunkowych (np. Ratunek).
- ® Miej natadowany telefon.

- @ Zapisz w telefonie numery alarmowe.




12. PODSTAWY PIERWSZE]

POMOCY

- @ Sprawdz, czy miejsce jest bezpieczne przed udzieleniem
pomocy.

» @ Ocen stan poszkodowanego i zadzwon pod 112.

- o \Wykonaj resuscytacje, jesli to konieczne.

o




13. JAK RADZIC SOBIE Z

ODMROZENIAMI?

* » Nie ogrzewaj odmrozonego miejsca bezposrednio.
* @ Przenies osobe do cieptego miejsca.

- @ Skontaktuj sie z lekarzem.




PODSUMOWANIE

* Bezpieczne ferie to klucz do udanego wypoczynku.

* Planuj z gtowg, dbaj o swoje zdrowie i przestrzegaj zasad
bezpieczenstwa.




OCZYNKU

- 4

UDANEGO WYP



