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Drodzy Rodzice

1 Uczniowie

e

rzed nami okres let-

niego wypoczynku —

wyjazdow, kolonii,
obozow i wielu innych form
spedzania czasu wolnego. Wa-
kacje sq przede wszystkim po
to, aby odpoczywac, bawié
sie, realizowac zainteresowa-
nia, na ktore brakuje czasu
w ciqgu roku. To jednak takze
okres, kiedy musimy szczegol-
nie pomyslec o bezpieczen-
stwie. Co roku dbam o to, aby
dzieci i mlodziez, ale takze
dorosli, spedzili wakacje
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i urlopy nie tylko ciekawie,
ale i bezpiecznie. I jak co roku
o to bezpieczernistwo dbac
bedq wszystkie stuzby re-
gionu. Planujemy dziatania
prewencyjne, edukacyjne i in-
formacyjne na catym terenie
Warmii i Mazur, ale tak na-
prawde nic nie zastgpi zdro-
wego rozsqdku. W Wasze rece
oddajemy wydawnictwo, ktore
mam nadzieje, pomoze przy-
pomniec najwazniejsze za-
sady bezpiecznego wypo-
czynku.

Pamietajmy zatem, aby wy-
bierac tylko te bezpieczne
formy wakacyjnego odpo-
czynku. Tylko sprawdzone
biura podrozy i firmy prze-
wozowe.

Osoby wyjezdzajqce na
obozy i kolonie powinny
przede wszystkim pamietac
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o tym, aby stuchac opieku-
now i nie oddalac sie

z miejsca zabawy bez ich
wiedzy. Rodzice, ktorych
dzieci nie korzystajq ze zor-
ganizowanego wypoczynku,
muszq zadbac o opieke dla
nich w tym czasie, a takze
wyposazyc¢ w podstawowq
wiedze na temat zagrozen.
To tylko niektore z zasad,
dzieki ktorym wakacje bedq
bezpieczne. Reszte znajdq
Paristwo w naszym wydaw-
nictwie. Mam nadzieje, ze
wspdlne dzialania stuzb

i zdrowy rozsqdek wypoczy-
wajqcych zapewniq dobrq

i bezpiecznq zabawe.

Zycze udanych i bezpiecz-
nych wakacji!

Z pozdrowieniami

Marian Podziewski
Wojewoda Warmirisko-Mazurski

WYDAWCA
Wydawca Olsztyn Sp. z 0.0
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn

PREZES
Jarostaw Tokarczyk

WSPOLPRACA
Warminsko-Mazurski
Urzad Wojewddzki w Olsztynie



reklama

Polisa
naspoko

0 zrobi¢, aby wakachny
wyjazd nie zamienit sie

w horror z powodu rachunkéw

za leczenie, zepsutego samo-
chodu czy zalanego pod nasza
nieobecno$¢ mieszkania? Pla-
nujac urlop, warto przewi-
dzie¢ wszystkie zle sytuacje.

Po pierwsze,

zabezpieczamy mienie

Gdy wyjezdzamy na wakacje
calg rodzing, warto powierzy¢
opieke nad domem komus za-
ufanemu. Dodatkowo nie za-
pomnijmy o ubezpieczeniu.
Przyda sie, gdy pod nasza nie-

obecno$¢ na przykiad peknie
rura.

Po drugie, my

Niezaleznie od tego, czy wy-
jezdzamy na weekend czy na
dwa tygodnie powinni§my po-
myS$leé o ubezpieczeniu. Do
wyboru mamy ubezpieczenie
od nastepstw nieszczesSliwych
wypadké6w — NNW, na pokry-
cie kosztéw leczenia w szpi-

talu — KL. Powinni$my jesz-

cze pamietaé o ubezpieczeniu
bagazu i pomocnym w drodze
assistance. Przyda sie tez po-
lisa od odpowiedzialnoSci cy-
wilnej.

Po trzecie, samochod

Jesli na wakacje wybieramy
sie samochodem, to tylko
ubezpieczonym. Nikomu tego
nie zyczymy, ale tez nikt nie
da nam gwarancji, ze po dro-
dze nie przydarzy nam sie
wypadek, sttuczka czy awa-
ria. Lepiej by¢ na to przygo-
towanym i w razie potrzeby
szybko otrzymac pomoc, a nie
koczowacé przy samochodzie
i rwac wlosy z glowy.

Za OC i AC mozesz piaclc mhniej

Frzed m?:lupem ubezriecen i OC i AC paie

mondamAG oy mrlis dexiemnpch na miu.
Mode xie okxzuc, fe doe ) rory e nbici-
IE&my, i 1o xlone, =1 mizze ubezpiecenie.
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Bezpieczne WakaC]e na Warmii i Mazurach

Wroémy na jeziora, na wedrowny
rejs, znajdziesz tam cel swojej drogi
w$rod szumiacych drzew...
— Ta piekna piosenka Krzysztofa
Klenczona zawsze kojarzy mi sie z po-
czatkiem sezonu zeglarskiego, z po-
czatkiem wakacji. Az chec bierze, aby
stangé przy sterze i pozeglowacé
gdzie$§ daleko — ,,szlakiem gwiazd”...
Byle nie natrafi¢ na ,,bialy szkwal”,
jaki przeszed! nad naszymi jeziorami
w 2007 roku, a i w 2012 byla mocna
nawalnica... Czy po tamtych drama-
tycznych doSwiadczeniach moze pan
powiedzie¢ turystom, ze obecnie jest
znacznie bezpieczniej?
— Oczywiscie, gdyz od pamietnego
,bialego szkwalu” zrobitem wiele,
razem z odpowiednimi stuzbami, or-
ganizacjami i instytucjami, aby tu-
rystom zapewni¢ bezpieczenstwo.
Dobra koordynacja pracy miedzy
stuzbami odpowiedzialnymi za bez-
pieczenstwo wypoczywajacych na
Warmii i Mazurach daje pewno$¢, ze
£ s 72 wszyscy turySci beda zadowoleni
r 0 C my l- u z pobytu w naszym regionie. W wielu

odwiedzanych przez turystow miejs-

cowoSciach Warmii i Mazur, w kt6-
rych nie ma statych posterunkéw po-
Z a r0 licji, w sezonie zostang
() zorganizowane policyjne placéwki
L sezonowe. Porzadku na jeziorach
T Warmii i Mazur strzec bedzie w sezo-
ZrobiliSmy wszystko, by wypoczynek J nie ponad stu policjantéw. W szcze-
na Warmii i Mazurach byt bezpieczny gblny sposob beda takze nadzorowaé
— przekonuje Marian Podziewski, dworce, kontrolowac autokary, obozy
wojewoda warminsko-mazurski. i biwaki. Warminsko-mazurscy stra-
zacy dysponuja juz kilkunastoma
Specjalnymi Grupami Ratowniczo-
Wodno-Nurkowymi. Dzieki dotacji po
,bialym szkwale” mogli zakupié
nowe todzie hybrydowe oraz sprzet
specjalistyczny. Strazacy beda pro-



Bezpieczne wakacje na wamiii Mazurach
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wadzi¢ takze dziatania prewencyjne,
a nie tylko ratownicze. Warminsko-
Mazurska Straz Graniczna i Inspek-
cja Transportu Drogowego bedzie
szczegOlnie kontrolowaé stan tech-
niczny pojazdéw oraz kierowcow
przewozacych dzieci i mtodziez,
takze przez przejscia graniczne,
oraz prowadzi¢, wspélnie z Kurato-
rium OS$wiaty, pogadanki z dzieémi
przebywajacymi w strefie nadgra-
nicznej. Wszystkie moje stuzby
beda, jak co roku, prowadzié¢ takze
akcje edukacyjne na temat bezpie-
czenstwa wsrod dzieci i mtodziezy
przebywajacych na wakacjach w na-
szym wojewodztwie. Tury$ci przede
wszystkim jednak, jesli z rozsad-
kiem beda wypoczywaé nad Wiel-
kimi Jeziorami Mazurskimi i wie-
loma innymi, na pewno bezpiecznie
wroéca z urlopu do swoich doméw.

A w jaki sposob udato sie¢ poprawic
system ostrzegawczy dla Zeglarzy?
— Zostaly wprowadzone nowe sys-
temy ostrzegawcze w kilkunastu
punktach na Wielkich Jeziorach
Mazurskich. W razie gwaltownej
zmiany pogody pojawiaja sie na
nich specjalne komunikaty, pulsu-
jace §wiatto, sygnat dzwiekowy.
Mozna takze, wyjezdzajac na waka-

cje, zalogowac sie do specjalnego
systemu, ktéry bedzie nas za darmo
informowatl sms-em o zmianach

w pogodzie. Wystarczy wejs¢ na:
www.ostrzezenia.zeglarskie.info.
Najwazniejsze jest jednak, by juz
podczas szkolen dla zeglarzy wigk-
szy nacisk kia$é na zachowanie sie
na wodzie, uzywanie kamizelek ra-
tunkowych. To przeciez nie powi-
nien by¢ wstyd ptywaé w kamizelce,
kiedy warunki sg niekorzystne.
Moze powinni$my zrobié akcje
,Moda na kamizelke”? Zeglarze po-
winni takze umie¢ rozpoznawac za-
grozenia pogodowe, poniewaz maja
podczas szkolenia taki przedmiot
jak meteorologia. Warto tez przypo-
mnieé numer, pod ktérym mozna
uzyska¢ pomoc na wodzie — 601

100 100 to telefon alarmowy WOPR.
Pamietajmy jednak, Ze najlepszym
systemem ostrzegania jest wlasny
zdrowy rozsadek.

A jak pan zamierza spedzié tego-
roczne wakacje?

— Marze oczywiécie o tym, by po-
plynaé w dlugi rejs, ale to marzenie
musi jeszcze troche poczekaé. Jesli
uda mi sie wygospodarowac troche
wolnego czasu, to oczywiscie bede
plywal na swojej omedze na jed-
nym z najpiekniejszych jezior —
Czarnym w gminie Dubeninki.
Wszystkim turystom oraz miesz-
kaficom Warmii i Mazur zycze uda-
nych wakacji i szcze§liwych powro-
téw do domu. A na koniec tym
razem ja zacytuje fragment wspom-
nianej na poczatku rozmowy pio-
senki: — Wr6¢my na jeziora, gdy
zapadnie mrok. Znajdziesz tu swoja
przygode — WROCISZ TU ZA
ROK!
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Wakacje to wyjatkowy
czas dla dzieci i mtodzie-
zy. Upragnione dni wol-
ne od nauki, wyjazdy na
kolonie, obozy, mozli-
WO0SC poznania nowych
miejsc, zawarcia cieka-
wych znajomosci. Ale
przede wszystkim waka-
cje to okazja do wypo-
czynku. Zadbajmy o to,
by dzieci wypoczywaty
bezpiecznie.

BCZplCCZHC) Waka(/je na Warmii i Mazurach

Przed (pierwszg) kolonig

|

rzepisy prawa nakta-
Pdaja na organizatorow
wypoczynku obo-

wigzki w zakresie wlasciwego
przygotowania, zarejestrowa-
nia i przeprowadzenia obo-
76w, kolonii, p6tkolonii. Re-
jestracja odbywa sie droga
elektroniczng i stanowi is-
totng czeS¢ organizacji wypo-
czynku. Formularze wypelnia
sie online na stronie interne-
towej Ministerstwa Edukacji
http://wypoczynek.men.gov.pl.

Wszelkie informacje na ten
temat mozna uzyskaé w Ku-
ratorium Os$wiaty w Olszty-
nie. Zarejestrowanie wypo-
czynku w ogélnopolskiej
bazie jest podstawa do wyda-
nia przez kuratora o$wiaty
zaswiadczenia o zgloszeniu
wypoczynku. Zaswiadczenie
to jest wazne zar6wno dla or-
ganizatora, bo potwierdza le-
galno$¢ jego dziatania, jak

i dla rodzicéw dzieci wypo-
czywajacych, gdyz dostarcza
im podstawowe informacje
0 wypoczynku.

Nadz6r nad organizacja wy-
poczynku na terenie woje-
wodztwa warminsko-mazur-
skiego sprawuje
Warminsko-Mazurski Kura-
tor O$wiaty, wspolpracujac

z policja, sanepidem. Wszyst-
kie dziatania (zaréwno na
etapie rejestracji wypo-
czynku, jak i kontroli) sku-
piaja sie na zapewnieniu bez-
pieczenstwa
wypoczywajacym dzieciom.

Rodzice powinni:

* sprawdzi¢, czy placéwka jest zgtoszona do kuratorium
(www.wypoczynek.men.gov.pl) ¢ posiadac kontakt do kie-
rownika wypoczynku lub do osrodka, gdzie jest organizo-
wany wypoczynek ¢ pozna¢ warunki, w jakich bedzie
przebywac dziecko * zna¢ program pobytu ¢ otrzymac od
organizatora liste rzeczy, ktére dziecko powinno zabrac ¢

ustali¢ kwestie posiadania i korzystania przez dziecko z te-

lefonu komdrkowego © sprawdzi¢, czy dziecko jest dodat-

kowo ubezpieczone od nieszczesliwego wypadku e ustali¢
z kierownikiem wypoczynku kwestie kieszonkowego i prze-
chowywania pieniedzy dziecka e ustali¢ z organizatorem
kwestie odwiedzin dziecka * ustali¢ z organizatorem kwes-
tie przyjmowania przez dziecko lekéw ¢ poinformowac or-
ganizatora o wszelkich nietypowych zachowaniach dziecka
(moczenie w nocy, lunatykowanie, uczulenia zywieniowe
itp.), ktore mogq mie¢ wptyw na bezpieczenstwo lub dys-
komfort dziecka



Ale konieczna jest tez pomoc
opiekunoéw, ktérzy przed wy-
staniem dziecka (szczegdlnie
malego) na wakacje powinni
porozmawiaé z nim na temat
bezpieczenistwa.

Chcecie wiedziec¢ wiecej?
Kuratorium Oswiaty
w Olsztynie
ko.olsztyn.pl
ko@ko.pl
tel. 89 523 24 46

Dziecko powinno:
* poznac zasady bezpiecznego zachowania sie, przestrzegania regulaminu « poda¢
kierownikowi wypoczynku telefon kontaktowy do domu i innych bliskich oséb * zna¢
numer telefonu zaufania dla dzieci i mtodziezy — 116 111 * znac miejsce oraz
zasady funkcjonowania obozu i stosowac sie do nich * natychmiast informo-
wac opiekuna i rodzicow o sytuacjach zagrozenia (np. obcy ludzie, oddalanie
sie poza miejsce wypoczynku, zakupy z nieznanego zrodfa itp.) © in-
formowac opiekuna o problemach zdrowotnych i nieprzyjemnych

-
. : L
sytuacjach s
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Wakacje to czas ozywione-
go ruchu na drogach. Aby
podréz przebiegta bez-
piecznie, musimy zadbac

0 stan naszego samochodu
i zapewni¢ komfort jazdy
wszystkim pasazerom.

a poczatek wiec to, co

kierowca moze spraw-
dzi¢ sam. Nalezy zwr6cié
uwage przede wszystkim na
poziom plynéw eksploatacyj-
nych, takich jak: chiod-
niczy, do spryski-
waczy, hamulcowy,
wspomagania kie-
rownicy. Bez trudu
powinniSmy spraw-
dzié, czy konieczna
jest ewentualna do-
lewka. Na zbior-
niczkach ptynéw
hamulcowego,
chtodniczego

§

BCZplCCZH@ Waka(/je na Warmii i Mazurach

Jedz 1 wracaj calo

i uktadu wspomagania kie-
rownicy znajduja sie ozna-
czenia: min. i max. Oczywi-
$cie poziom plynu powinien
znajdowac sie pomiedzy

nimi, blisko oznaczenia max.

W przypadku ptynu do spry-
skiwaczy dolewamy go tyle,
az bedziemy widzieli lustro
cieczy. Przy okazji tankowa-
nia samochodu na stacji pa-
liw warto tez skontrolowac

ciSnienie w oponach, réwniez

w kole zapa-
—{r_v—'\ sowym.
WartoSci
ci$nien
z reguly
mozna zna-
lez¢ na na-
Klejce

‘\ umiesz-

klapce
wlewu

CZOHe_] na

paliwa lub stupku drzwio-
wym albo w instrukcji ob-
stugi auta.

Upewnijmy sie, Ze ogumienie
nie jest zniszczone. Niepokdj
powinny wzbudzié wszelkie
bable i przeciecia. Widoczne
na wiekszo$ci opon wskazniki
zuzycia powinny by¢ jeszcze
niestarte. Kolejna wazna
sprawa to olej silnikowy. Kon-
trola jego poziomu to jedna

Z najwazniejszych, codzien-
nych wrecz czynnoSci zwigza-
nych z obstugg samochodu.
Przed podréza poziom oleju
powinien by¢ lekko ponizej
warto$ci maksymalnej.

W trase warto zabraé przy-
najmniej litr oleju na dolewke.

Czas w droge

W Polsce $rednio tylko 71
proc. oséb jadacych na przed-
nich siedzeniach decyduje sie
na zapiecie paséw i tylko 40
proc. na tylnych. A pasazero-
wie, ktorzy jada z tylu sg tak
samo narazeni na powazne ob-
razenia jak osoby siedzace

z przodu. Ponadto stano-

wig oni $miertelne zagroze-
nie dla podrézujacych

z przodu. W czasie wypadku
osoba podrézujaca z tytu, ktéra
nie zapiela paséw, moze swoim

ciezarem ciala, pomnozonym
przez predko$¢ pojazdu, ude-
rzy¢ tak mocno w przednie sie-
dzenie samochodu, Ze zlamie
zagtéwek lub wrecz caly fotel,



zabijajac kierowce albo pasa-
zera siedzacego z przodu.
Zycie mozna straci¢, nie majac
zapietych paséw bezpieczen-
stwa przy zderzeniu z predko-
$cig zaledwie 20-30 km/h. Dla-
tego w mieScie nawet podczas
jazdy z niewielkimi predko-
$ciami zapiete pasy s najlep-
$zg gwarancja zycia.

Dziecko tylko w foteliku
Pamigtajmy o dobrym dosto-

sowaniu foteli-
—
5 -

v_

—‘Q kéw do

-

=

wieku i wagi dziecka. To nie
tylko gwarancja jego wygody,
ale przede wszystkim bezpie-
czenstwa. Fotelik dla nowo-
rodka powinien by¢ najbar-
dziej ptaski. Maluch nie
powinien podrézowac¢ w pozy-
cji pétlezacej, ktéra bardzo
obcigza delikatny kregostup.
Fotelik umieszczamy na tyl-
nym siedzeniu. To najbez-
pieczniejsze miejsce w aucie
w przypadku zderzenia czoto-
wego. Pasy fotelika powinny
by¢ wyregulowane tak, by
mozna byto wsuna¢ pod nie

palce. Dolny pas powinien
przebiegaé na wysokoSci bio-
der, a nie brzucha dziecka.

W pojazdach wyposazonych
w poduszki powietrzne fote-
liki przeznaczone do podrézo-
wania tylem do kierunku
jazdy nie powinny by¢
umieszczone na przednim
siedzeniu. Zgodnie z prawem,
foteliki ochronne lub inne
urzadzenia do przewozenia
dzieci musimy stosowaé do-
poki dziecko nie ukonczy 12
lat i nie przekroczy 150 cm
wzrostu.

Kierowco!
Pamietajmy o:

* sprawdzeniu stanu technicznego
pojazdu (jezeli nie potrafimy zrobi¢
tego sami, najlepiej udac sie do ser-
wisu lub stacji diagnostycznej)

* przygotowaniu pojazdu do trasy

* zabraniu kompletu
dokumentéw

* 0 tym, by by¢ wypoczetym
* zaplanowaniu trasy

* robieniu przerw

* przewozeniu dzieci

w specjalnych fotelikach
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BeZpleczne WakaC]e na Warmii i Mazurach

Wodne sz.aleﬁstwo

Z Umiarcim

Woda, plaza, stonce — bez
nich nie wyobrazamy sobie
wakacji. Ale jak z kazdej
przyjemnosci, tak i z tych
trzeba korzystac z gtowa.

anim wskoczysz do wody;,

pamietaj o kilku podstawo-
wych zasadach, ktére zapewnia
Ci nie tylko wesolg zabawe ale
przede wszystkim zagwarantujg
bezpieczng i zdrowa kapiel.

Tylko pod ochrona

Kap sie tylko w miejscach
strzezonych. Tam, gdzie nad
bezpieczenstwem wypoczywa-
jacych czuwa ratownik, stosuj

sie do jego uwag i zalecef. Nie
wyplywaj za bojki, nie podta-
piaj innych, nie skacz do wody
tam, gdzie jest to zabronione.
I pamietaj, ze ratownik nie za-
wsze widzi wszystko, wiec gdy
przed nim zauwazysz, ze kto$
ma klopoty, zareaguj. Nato-
miast absolutnie unikaj zabaw
polegajacych na udawaniu, ze
kto$ tonie. Ratownik wciag-
niety do waszej zabawy moze
przez to nie zauwazyc¢, ze kto$
ma prawdziwe klopoty.

Tego ci nie wolno
Nie ptywaj w miejscach,
gdzie jest duzo wodorostow,

przy zakotwiczonych zaglow-
kach i statkach. Fatalnym po-
taczeniem jest alkohol i ka-
piel. Réwniez diugie
wygrzewanie sie na stoncu
nie stuzy pézniej kapieli

w zimnej wodzie. Po opalaniu
powoli zwilz cialo woda.

Rodzic jak ratownik
Rodzicu! Bezpieczenstwo
twojego dziecka nad woda za-
lezy gtéwnie od Ciebie. Na to
musisz je uczuli¢!

* Pozwalaj dzieciom kapaé
sie wylacznie w miejscach
strzezonych.

e Zanim dziecko wejdzie do
wody, upewnij sie, czy od
ostatniego positku nie mineto
mniej niz 1,5 godziny.

* Nie pozwalaj na zabawy
w podtapianie i wrzu-
canie innych do
wody.

* Jesli widzisz,
ze ktosS tonie,
wezwij ra-
townika

lub zadzwon
po pomoc.

v i
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Myslisz, ze ktopoty w wodzie Ci nie grozq? Poznaj najczestsze przyczyny utoniec:

* Brak umiejetnosci ptywania * Brawura, przecenianie
swoich sit i umiejetnosci ptywackich * Plywanie w stanie
nietrzezwym. Alkohol powoduje zaburzenia zmystu, row-
nowagi i orientacji * Niedocenianie niebezpieczenistwa

w wodzie * Plywanie w miejscach zabronionych  Skoki

.na gtowke"” do wody w nieznanym miejscu * Ptywanie
obok statkdw, barek i todzi motorowych, w poblizu sluz
i zapor wodnych e Zabawa polegajaca na wrzucaniu in-
nych do wody oraz zanurzaniu osob ptywajacych ¢ Pty-
wanie w miejscach zaro$nietych wodorostami




T BeZpieCZﬂe Wakac_je na Warmii i Mazurach

Wakacje to idealny czas na zdo-
bywanie nowych umiejetnosci
i pasji. Zeglarstwo, spfywy kaja-
kowe, pedatowanie na rowerze
wodnym czy zmagania z falami
na skuterze lub na nartach
wodnych to swietna zabawa.
Adrenaline przyjmuj jednak

w rozsadnych dawkach.

Zanim zdecydujesz sie po-
plywac zaglowka, todzia,
jachtem, upewnij sie, czy
uczynite§ wszystko, by bez-
piecznie dotrze¢ do celu.
Twoje bezpieczenstwo zalezy
od pogody, stanu sprzetu

i twojego przygotowania.

Po pierwsze sprzet

-

Wypozyczasz zaglow-
ke, rower, kajak czy
skuter? Obejrzyj je
doktadnie. Absolut-
nie nie decyduj sie
na wyprawe,
jesli za-
uwa-
ZySZ
jaka-
kol-

wiek dziure w kadtubie.
Sprawdz tez stan lin i zagli oraz
ilo$¢ paliwa. W przypadku fo-
dzi zaglowych koniecznie mu-
sisz mie¢ tez na wyposazeniu
bosak i pagaje. Obowigzkowym
wyposazeniem todzi sg tez koto
ratunkowe i apteczka.

Po drugie pogoda

Zanim wyplyniesz na jezioro,
sprawdz, jakie sg prognozy po-
gody. Popatrz, czy na niebie nie
kiebia sie ciemne i szybko
przesuwajace sie chmury, ktére
moga zwiastowac nadejscie bu-
rzy. Nie ryzykuj swoim sprytem
inie licz na szczeScie. Jesli nie
jestes$ pewien sprzyjajacej po-
gody, lepiej pozostai na brzegu.
Gdy jeste$ juz na jeziorze,

a z Twoich obserwacji wynika,
Ze pogoda moze sie¢ pogorszyc,
to natychmiast zacznij szukac
bezpiecznego schronienia (bez-
piecznie jest plynaé z wiatrem
w strone najblizszego brzegu).

Po trzecie zaloga
Rejs w nieznane brzmi ku-
szaco, ale tylko w kinie. W zy-

11

Adrenalina
z rozsqdkiem

ciu trase { ' I
wyprawy ?
trzeba do- "504 :
ktadnie za-
planowac,
podzielié
na od-

cinki do-
stosowane
do na-
szych moz-
liwosci. Na-
sze plany musi

zna¢ kto$, kto pozostanie na
brzegu, z kim umawiamy sie
na kontakt o ustalonej porze.
Dzieki temu, jesli coS sie sta-
nie, szybko bedzie mdégt zarea-
gowac. Ty tez musisz mie¢ ze
sobg telefon komorkowy, ktory
najbezpieczniej jest trzymac
w wodoszczelnym opakowa-
niu. W razie potrzeby dzwon
pod numer alarmowy WOPR
badz na 112. I pamietaj, pty-
wanie bez kamizelki ratunko-
wej to nie oznaka mestwa, ale
glupota. Przyjmij zasade, ze
kazdy zalogant ma by¢ ubrany
w kapok, inaczej nie wchodzi
na poktad!

‘4
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Wakacje moga przestac byc
radosne, jesli nie zadbamy
0 bezpieczenstwo. Prze-
strzeganie kilku zasad moze
sprawic, ze dzieci z wakacji
zachowaja tylko dobre
wspomnienia.

Grozne stonce

Czerwona, piekaca skora, na
ktorej pojawiaja sie pecherze
wypelnione plynem, obrzek —
to pierwsze objawy oparzenia
stonecznego. W takim przy-
padku trzeba natychmiast zejs¢
z naslonecznionego miejsca

i schiodzié¢ skére zimng woda.
Kiedy pojawi sie goraczka,
nudnosci, trzeba natychmiast
zglosi¢ sie do lekarza.

Przegrzanie organizmu
Nadmierna dawka stofica

i udar cieplny gotowy. Za-
graza zyciu, kiedy tempera-
tura gwaltownie wzrasta.
Chorego trzeba natychmiast
przenie$¢ w chlodne i zacie-
nione miejsce. Oczekujac na
pomoc medyczna, trzeba ob-
niza¢ temperature ciata po-
szkodowanego.

Kiedy uzadli ci¢ owad
Czas usuniecia zadta jest bar-

dzo istotny, trzeba to zrobié

Pomocne adresy:

* Punkt Konsultacyjno-Diagnostyczny badania bezpfatne i anoni-
mowe w HIV. Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna,
Olsztyn, ul. Zotnierska 16, parter, pokj 15, tel. 89 524 -83-59

Bezpieczne wakacje na wumiii Mazurach

Wracaj zdrowo z wakacji

n.

jak najszybciej. Jad os ma od-

czyn zasadowy, wiec sku-
teczny bedzie oktad z octu.
Jad pszczo6t i mréwek ma od-
czyn kwasny, dlatego pomoze
roztwor z sody oczyszczonej.

Zatrucia grzybami

Grzybobrania sg popularng
rozrywka Polakéw. W lasach sg
jednak gatunki $miertelnie tru-
jace, trujace, warunkowo ja-
dalne i jadalne. Zatrucie moze
pojawic sie od kilku do kilku-
nastu godzin. Zwykle objawia
sie silnym bélem brzucha, za-
burzeniami zotgdkowymi, bie-
gunka, wymiotami, goraczka.
Nie ma co zwleka¢ — jak naj-
szybciej jedZ do szpitala.

L
Jesli nie jeste$ pewny, czy
zebrane grzyby sg jadalne?
Skonsultuyj sie z Woje-
wodzka Stacja Sanitarno-
Epidemiologiczna, Oddziat
Higieny Zywnosci, Zywie-
nia i Przedmiotéw Uzytku,
Olsztyn, ul. Zotnierska 16,
VI pietro, tel. 89 524-84-40

Nie kazda piaskownica dla dzieci
Toksokaroza to choroba
pasozytnicza, ktéra prze-
noszg giéwnie psy i koty.
Pasozyty znajduja sie

w brudnym piasku, wiec
najlepiej wybierac

z dzieckiem wylacznie
sprawdzone piaskownice

i ogrodzone place zabaw.

* Szczepienia przeciwko wiciekliznie mozna wykonac na

podstawie skierowania lekarskiego w: Wojewddzkim Szpita-
lu Specjalistycznym w Poradni Choréb Odzwierzecych,
Olsztyn, ul. Zotierska 16A, 89 538-63-86 lub 89 538- 64-



Bezpieczne wakacje

Uwaga — kleszcze

Sa mate, czarne i potwornie
niebezpieczne. Gt6wnie cze-
kaja na swoje ofiary w lasach,
cho¢ w przydomowych ogréd-
kach tez ich nie brakuje. To
kleszcze. W wojewddztwie
warminsko-mazurskim ok. 30
procent kleszczy jest zakazo-
nych kretkami Borrelia, wy-
wolujacymi borelioze. Aby
sie przed nimi ochronic,
trzeba unikac siadania, leze-
nia na trawie i pod krzewami,
stosowaé preparaty odstra-
szajace kleszcze. Wazny jest
réwniez odpowiedni stréj do
lasu — kurtka z dtugimi reka-
wami, spodnie, skarpety

i buty koniecznie zakrywa-
jace stope. Po powrocie z kaz-
dego spaceru nalezy doktad-
nie obejrzec cate ciato. Gdy
okaze sie, ze niestety kleszcz
sie do nas przyczepil, klesz-
cza wykrecamy. JeSli mamy
watpliwosci, czy potrafimy to
zrobié, skorzystajmy z po-
mocy lekarza.

* Przeciwko kleszczowemu
zapaleniu mézgu, zapaleniu
watroby typu A i B mozesz
zaszczepic sie
w Woje-

wodzkiej
Stacji Sani-
tarno-Epide-
miologicznej,

86, poniedziatek, godz. 8-15, wt-czw.

godz. 13-16. Po godzinach przyje¢ poradni — w Wojewddz-
kim Szpitalu Dzieciecym, Poradni Zabiegowej, ul. Zotnierska
18, tel. 89 539-32-04. Poniedziatek-piatek, godz. 7- 14.30.

na Warmii i Mazurach

Olsztyn, ul. Zolnierska 16, VII
pietro, pok. nr 703, tel. 89
524-83-64

* Badania w kierunku: bore-
liozy, kleszczowego zapalenia
moézgu, czerwonki, salmonel-
lozy i WZW wykonuje Woje-
wodzka Stacja Sanitarno-Epi-
demiologiczna, Laboratorium
Epidemiologiczno-Kliniczne,
Olsztyn, ul. Zolnierska 16
parter, tel. 89 524-83-75

Zakazenia pokarmowe

Bakterie w cieplej tempera-
turze mnoza sie ze zdwojong
sitg. Z tego powodu szczegol-
nie latem jeste$my narazeni
na zatrucia pokarmowe,

a najczestsze jest zakazenie
salmonella. Szczegodlnie nie-
bezpieczne sg produkty za-
wierajace surowe jaja (majo-
nezy, kremy, lody i in.) oraz

W dni wolne i $wieta — pacjentéw przyjmuje Szpital-
ny Oddziat Ratunkowy WSS, tel. 89 538-65-11.
Uwaga!!! Nie wykonuije si¢ szczepien profilaktycznych
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rozdrobnione przetwory
miesne (galaretki, pasztety,
pierogi). Aby sie ustrzec
przed nieprzyjemnymi kon-
sekwencjami, trzeba umy¢é
rece po wyjsciu z ubikacji

i przed przygotowaniem po-
sitkéw, utrzymywac czysto$é
w kuchni, przechowaé zyw-
no$¢ w odpowiednio niskiej
temperaturze. Ale latem
czesto jemy réwniez poza do-
mem, dlatego wybieramy
miejsca sprawdzone, czyste.

Zmija

Najczesciej kasaja w stopy

i kostki, dlatego do lasu trzeba
zalozy¢ wysokie obuwie. Za-
raz po ukaszeniu przez zmije
trzeba wezwacé pogotowie.

Wiecej informacji:

www.oswiata.sanepid.olsztyn.pl

e’ -
* Py .":.
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przeciwko wsciekliznie.



WakaC]e na Warmii i Mazurach

Uwielbiasz ptywac
Musisz jednak wiedziec,
ze nie kazde miejsce
nadaje sie do kapieli.
Woda czesto kryje
rézne przedmioty le-
z3ce na dnie, a ktére
moggq sie stac przy-
czyna trwatego ka-
lectwa, kiedy po skoku
do wody uderzysz w nie
np. gtowa. Korzystaj tylko
z wyznaczonych kapielisk pod
opieka dorostych!

Gra w pitke

to swietna zabawa

Ale jezeli bawisz sie zbyt blisko
drogi, mozesz ulec groznemu wy-
padkowi, a jednoczesnie mozesz
spowodowac wypadek, kiedy kie-
rowca straci panowanie nad kie-
rownicg, omijajac ciebie whiega-
jacego na jezdnie za pitka.

Wypalanie traw nie jest naj-
madrzejszym sposobem spe-
dzania wolnego czasu

Nie wiem, czy wiesz, ze oprocz za-
grozenia pozarowego, jakie stwa-
rzasz, podpalajgc sucha trawe,
niszczysz tez organizmy zyjace tuz
pod ziemig.

Szalejesz na rolkach

Pamietaj, by uprawiac ten sport

w kasku i ochraniaczach na nad-
garstki i kolana. Nie szusuj po ulicy
miedzy samochodami, ale po wy-
znaczonych alejkach i chodnikach.

Drzemie w tobie odkrywca
Lubisz kopa¢ w ziemi i wydobywac
z niej rézne ciekawe rzeczy. Nie




wszystkie jednak przedmioty, ktore
wykopiesz, sg bezpieczne. Czesto
pod ziemig drzemig pozostafosci
po wojnie — granaty i pociski. By
nie zrobity nikomu krzywdy, musza
sie nimi zaja¢ fachowcy. Pamietaj!
Nigdy nie wyciggaj samodzielnie

z ziemi podejrzanych przedmiotow,

ale od razu zawiadom dorostych.

1le sie czujesz?

Nie lecz si¢ sam

Czasami lekarstwa wygladaja jak
kolorowe cukierki, jednak niewta-
$ciwie stosowane mogg by¢ bar-
dzo niebezpieczne. Gdy poczujesz
sie zle, nie probuj leczy¢ sie sam.
Powiedz o tym dorostym, ktérzy
na pewno pojda z tobg do leka-
rza i to on zdecyduje, jaki lek po-
winienes przyjmowac.

To, co rzucasz z duzej
wysokosci, moze by¢
niebezpieczne

Dlatego nie wolno niczego wyrzu-
cac przez okno. To, co Tobie wydaje
sie dobrg zabawg, moze by¢ przy-
czyng groznego wypadku.

Jezdzisz na rolkach?

W16z ochraniacze

Bywa, ze zabawy te koriczg sie zta-
maniem, zwichnieciem badz skrece-

niem nogi. Kiedy wiec za-
uwazysz, ze ktores z dzieci
przewrdcito sie i ma kfo-
poty z poruszaniem sie,
zdejmij mu z ndg buty i odston
miejsce urazu. Zobacz, czy nie
doszto do rozciecia skory.

W razie mocno krwawigcej
rany, nie podnos poszkodo-
wanego. Jezeli takiej rany
nie ma, popros kogo$

0 pomoc w celu unieru-
chomienia nogi i szybko
powiadom dorostych.

v

Gdy koledze leci
krew z nosa,
nie panikuj!

Do chwili nadejscia kogos z doro-
stych popros takg osobe, aby
usiadfa i wyczyscita nos, tak jak to
robi sie przy katarze. Nastepnie
pochyl jej gtowe do przodu, aby
nie zadfawita sie krwig. Na czofo
krwawigcego przytéz zmoczony
zimng woda okfad. Przygotuj mate
tamponiki z chusteczki higienicznej
i pomoz umiescic je w krwawig-
cym nosie.

Boisz sie burzy?

Nie musisz, ale uwazaj
Podczas burzy lub wichury nie
szukaj schronienia pod wysokimi

7 {j

drzewami, zwiasz-
cza tymi rosnacymi
w odosobnieniu
Czy na wzniesie-
niach, poniewaz
spadajace gatezie
lub pioruny moga
by¢ zagrozeniem
dla twojego zdro-
s wia, a nawet zy-
cia! Dla wtas-
nego bezpie-
czenstwa wy-
tacz telefon! Jezeli
znajdujesz sie w terenie
zabudowanym, odejdz od
metalowych obiektdéw, jak
siatki ogrodzeniowe, stupy ener-
getyczne lub maszty, i jak najszyb-
ciej ukryj sie w najblizszym bu-
dynku. A gdy burza zastanie cie
w terenie otwartym, nie staraj sie
przed nig uciec. Oddal sie matymi
krokami od wysokich drzew i po-
szukaj schronienia na obnizonym
terenie (wgwdz, dolina). Jezeli jes-
te$ z innymi dzie¢mi, powinniscie
sie rozdzieli¢ na mniejsze grupy.
Pamietaj! Odlegtos¢ burzy do
miejsca, w ktorym sie znajdujesz,
oblicza sie, mnozac liczbe sekund,
jaka uptynefa od ujrzenia btyska-
wicy, do momentu ustyszenia
grzmotu przez 330.
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Lubisz
psy? Ale obce omijaj

Musisz miec sie na bacznosci, gdy
pies na ciebie szczeka, warczy

i pokazuje zeby, ma uszy ptasko
pofozone po sobie, sztywne nogi,
uniesiony ogon i zjezong siersc.
Nie krzycz w jego kierunku,

lecz stanowczym tonem powiedz
.NIE" i zachowu;j sie tak, jakbys sie
go nie bat. Nie wpatruj sie w oczy
psa, nie odwracaj sie do niego ty-
tem i nie uciekaj. Nie wsuwaj rak
przez ogrodzenie, za ktorym jest
pies, aby je powachat. W przypad-
ku ugryzienia natychmiast powia-
dom o tym dorostych. Przez 10 -
15 minut rane przemywaj letnig
biezacg woda lub zdezynfekuj ja
woda utleniong. Nastepnie udaj
sie do lekarza. Zapamietaj, jak wy-
gladat pies i w jakim kierunku od-
szedt. Zwierze musi by¢ odnalezio-
ne i zbadane na wicieklizne.

Osy, pszczoly

i szerszenie

. 53 szczegol-

nie niebez-

pieczne w po-
blizu gniazd

Dlatego nie wolno do nich sie

zbliza¢ lub ich niszczy¢. Gdy owa-

dy cie zaatakuja, unikaj gwattow-

nych ruchéw.

Jezeli to mozliwe poszukaj schro-

nienia w ciemnym pomieszcze-

niu. Po uzadleniu natychmiast po-

wiadom o tym
dorostych. :

) ~ Pszczoty w od-
et ' s 16z-
- nieniu od
/ \ 0s i szer-

: szeni, ktore
L < mogaq zadli¢

wielokrotnie, zostawiajg w miej-
scu uzadlenia zadto. Nie prébuj
samemu go usuna¢, poniewaz
mozesz uszkodzi¢ znajdujacy sie
na jego koncu pecherzyk jadowy.
Gdy zadfa nie ma, w celu zmniej-

szenia bélu i obrzeku przytéz zim-

ny oktad, przetrzyj bolace
miejsce octem lub plastrem
cebuli. W przypadku uzadle-
nia w szyje lub jame ustng
przeptucz usta roztwo-
rem soli kuchen-
nej. Nie drap
miejsca
uzadlenia!

Zgubi-
fes sig?
Daj si¢ znalez¢
Wybierz sobie drze-
wo przyjaciela, do ktérego

L -

Bezpieczne WakaC]e na Warmii i Mazurach

sie przytul. Gdy poczujesz sie
pewniej, pomoz dorostym odna-
lez¢ siebie. W tym celu, ozdéb jak
choinke mate drzewka i krzaki
rosnace w okolicy, gdzie sie znaj-
dujesz. Powieszone na nich rézne
przedmioty beda sygnafem dla
poszukujgcych, ze jestes w pobli-
zu. Wykonaj na catej szerokosci
lesnych $ciezek znaki ,,STOP” po-
przez réwnolegte utozenie na
nich trzech gatezi badz trzech linii
wykonanych z kamieni, szyszek
lub patykéw. Po ich zrobieniu nie
odchodz w inne miejsce! Pamie-
taj! Wazne jest, abys$ utrzymywat
ciepto swojego ciafa. Unikaj kon-
taktu z zimng ziemia!
Z suchych gatazek lub trawy zréb
podtoge, na ktérej bedziesz mogt
odpocza¢, a z wiekszych gatezi
nieduzy szafas chronigcy cie od
wiatru. Jezeli znajdujesz sie
w okolicach lesnej polany lub
skraju lasu, nie oddalaj sie od
nich, poniewaz dla poszukujacych
cie z powietrza wtasnie w takich
miejscach bedziesz najbardziej
widoczny.




