BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
PODCZAS FERII

Ferie zimowe to dlugo wyczekiwany przez uczniow czas odpoczynku, zabawy, aktywnosci
sportowej, rozwijania pasji, zainteresowan i umiejetnosci spotecznych. Niezwykle istotne jest, aby czas
wytchnienia od zajg¢ dydaktycznych przebiegat bezpiecznie.

W trosce o Wasze bezpieczenstwo drodzy uczniowie przygotowalismy kilka istotnych
wskazowek, o ktorych warto pamigta¢ podczas zimowego wypoczynku:

poinformuj rodzicéw i opiekundéw dokad idziesz i o ktorej wrocisz,

idac w poblizu drogi zachowaj szczegdlng ostroznos¢ i nie przebiegaj przez ulice (zima droga
hamowania pojazdu ulega znacznemu wydluzeniu, a w tym okresie widoczno$¢ na drodze jest
ograniczona, co powoduje réwniez wydtuzenie czasu reakcji na zagrozenie na drodze);

po zapadnigciu zmroku zawsze miej przy sobie odblask, dzigki temu begdziesz zawsze
widoczny na drodze,

do zabaw (np. zjezdzania na sankach) wybieraj miejsca oddalone od ruchu samochodowego

1 zbiornikow wodnych,

nie stoj blisko zjezdzajacych saneczkarzy i nie zastawiaj im $ciezki zjazdu,

zanim przystapisz do zjazdu sprawdz trase zjazdu (usun z niej wszelkie przedmioty mogace
stworzy¢ zagrozenie, np.: kamienie, gatgzie.),

upewnij sie, ze sanki, z ktorych korzystasz nie sg uszkodzone (nie maja potamanych szczebli
badz wystajacych $rub; jesli sg uszkodzone, popro$ opiekuna lub osobe dorosta o ich naprawe,
nigdy nie zjezdzaj sankami lezac na nich,

nie doczepiaj sanek do samochodu ani nie zgadzaj si¢ na tego rodzaju zabawe,

nie §lizgaj si¢ na nawierzchniach stuzacych do komunikacji ogolnej (tj.: chodnikach

1 przejs$ciach dla pieszych), gdyz wyslizgana nawierzchnia stanowi ryzyko ztaman konczyn
dla os6b korzystajacych z tych ciagéw komunikacyjnych,

nie rzucaj $niezkami w ludzi 1 zwierzgta (Sniegowa kula moze doprowadzi¢ do obrazen ciata),



e nie rzucaj $niezkami w samochody ($niegowa kula moze wybi¢ szybe lub przestraszy¢
kierowce, ktory w nastepstwie moze wykonac niewtasciwy manewr i spowodowac kolizje
lub wypadek),

e przebywajac na lodowisku nigdy nie trzymaj rak w kieszeni,

e nie stracaj sopli zwisajacych z dachow lub drzew a takze unikaj zabaw oraz przebywania
w takich miejscach (gdy zobaczysz w takim miejscu zwisajace sople powiadom osobe dorosta,
ktéra podejmie dziatania zmierzajace do usuni¢cia zagrozenia),

e jesli nie musisz to nie przebywaj w ustronnych miejscach; gdy bedziesz potrzebowal pomocy
to nikt Cig nie ustyszy.

ZASADY POSTEPOWANIA W RAZIE WYPADKU ZALAMANIA LODU:

Gdy temperatura otoczenia spadnie ponizej 0 st. C, zamarzni¢te akweny kusza nas do wejscia
na 16d. Korzystajac z tych form wypoczynku, pamigtajmy zawsze o niebezpieczenstwach, ktore moga
nas tam spotka¢. Nigdy nie mozemy by¢ bezpieczni znajdujac si¢ na lodzie, poniewaz na jego
wytrzymato$¢ wptywa wiele czynnikow m.in. rodzaj akwenu oraz temperatura powietrza. Warto
wiedzie¢ rowniez, ze 16d nie wszgdzie jest tej samej grubosci — na srodku jeziora bedzie on cienszy
niz przy jego brzegach a 16d na cieku bedzie stosunkowo innej grubos$ci niz na zbiorniku wodnym.

JAK ZADBAC O BEZPIECZENSTWO?

1) Omijaj zamarzni¢te jeziora, rzeki, stawy! Korzystaj z lodowisk, ktore sg specjalnie przygotowane
do tego celu, poniewaz nigdy nie mozna by¢ pewnym wytrzymatosci tafli lodowej na otwartych
akwenach,

2) W sytuacji, gdy zauwazysz kogos$ przebywajgcego na zamarznigtym akwenie lub cieku, nalezy
bezwzglednie odradzi¢ mu przebywanie na nim,

3) Nie trzymaj rak w kieszeniach, gdy przebywasz na zamarzni¢tym akwenie, poniewaz utrudni to proby
ratowania w przypadku, gdy zatamie si¢ tafla lodowa,

4) W przypadku, gdy przebywasz na zamarzni¢tym akwenie i ustyszysz trzeszczenie lodu, nie zatrzymuj
si¢ 1 natychmiast zawrd¢ w kierunku brzegu. Ostrzez inne osoby przebywajgce na nim
o niebezpieczenstwie,

5) Gdy 16d zacznie pgkac, aby zminimalizowac nacisk powierzchniowy (roztozenie cigzaru) poruszaj si¢
w kierunku brzegu w pozycji lezacej (najlepiej turlajac si¢ lub pelzajac).

Trzeba pamigtac, ze bardzo duze zagrozenie stanowi niska temperatura wody. Juz po kilku
minutach dochodzi do wyzigbienia organizmu. Organizm wyzi¢bia si¢ w wodzie wielokrotnie szybciej
niz na powietrzu. Ponadto osoby topigce si¢ moga nie by¢ w stanie wzywac pomocy gdyz zuzywaja one
swojg cala energi¢ do podejmowania prob skutecznego oddychania i utrzymania si¢ na wodzie.

Jesli woda dostanie si¢ do drog oddechowych czgsto dochodzi do skurczu krtani, co utrudnia rdwniez
wotanie o pomoc. Druga kwestig jest ubranie zimowe, ktore szybko przemaka, co powoduje,
ze zwigksza swoj cigzar, wciggajac nas pod wode.

CO ROBIC JESLI LOD ZAPADA SIE POD NAMI?

1) W przypadku zatamania lodu nalezy bezwzglgdnie zachowac spokoj 1 jednoczesnie wezwaé pomoc.
Jesli w poblizu widzisz jakie$ osoby, ktére moga Tobie pomdc to wotaj o pomoc. Jesli jestes sam,
nie marnuj sit na wzywanie pomocy,



2) Uspokoj si¢ i postaraj realnie ocenié¢ sytuacj¢. Nie marnuj cennych sit, ktore beda Tobie potrzebne,
aby si¢ uratowac,

3) Wybierz miejsce, w ktorym 16d w przereblu wydaje si¢ najgrubszy i postaraj si¢ wyjs¢. W tym celu
najlepiej probowac si¢ wydosta¢ w ta strone, z ktorej przyszli§my, poniewaz jest to sprawdzony 16d,
ktory wytrzymat nasz ci¢zar (nie pograzymy si¢ po raz wtorny),

4) Pot6z sig ptasko na lodzie i silnie odpychajac nogami od tafli wody sprobuj si¢ wydostaé na 16d,

5) Kiedy juz wyjdziesz z wody doczotgaj si¢ do brzegu w pozycji lezacej wybierajac droge powrotu
ta samg, ktora przyszliSmy (nie stawaj na nogach i nie probuj biec),

6) Natychmiast wezwij pomoc. Wychtodzenie organizmu postepuje bardzo szybko i w tym przypadku
bedzie potrzebna profesjonalna pomoc lekarska.

CO ZROBIC JESLI WIDZIMY OSOBE TONACA?

1) W przypadku, gdy widzisz osob¢ w wodzie w wyniku zatamania lodu, zachowaj spokoj i wezwij
pomoc. Jesli w poblizu widzisz jakie$ osoby, ktére moga Tobie pomoc to wotaj o pomoc,

2) Podejdz do osoby poszkodowanej w pozycji lezacej (najlepiej turlajac sie lub petzajac),

3) Staraj si¢ poda¢ lub rzuci¢ cokolwiek osobie poszkodowanej, za co mogtaby si¢ trzymac (np. pasek,
szalik, ling, galaz, kurtke itp.) 1 szybko wyciagnij ja z wody. Nigdy nie podawaj reki osobie tonacej,
poniewaz w wyniku ataku paniki moze nas wciagna¢ pod wode,

4) Po wyciggnieciu osoby poszkodowanej z wody nalezy niezwlocznie zabezpieczy¢ przed utratg ciepta.
W tym celu:

e rozbierz osob¢ z zimnego, mokrego ubrania,

 powoli i stopniowo rozgrzej (otul np. kocem, whasna kurtka itp.),

e powstrzyma¢ od wykonywania zbednych ruchow,

e mozesz poda¢ osobie poszkodowanej stodkie i ciepte ptyny do picia (nigdy nie podajemy osobie
poszkodowanej alkoholu?),

e nie polewaj osoby ciepta woda, poniewaz moze wywotac to szok termiczny!

e poczekaj na wezwang pomoc. Do tego czasu czgsto sprawdzaj stan poszkodowanej osoby,

e jezeli osoba wychtodzona nie oddycha i jej puls jest niewyczuwalny trzeba natychmiast
rozpoczac¢ resuscytacj¢ krazeniowo-oddechowg (masaz serca i sztuczne oddychanie) i prowadzi¢
ja do momentu przybycia pomocy.

ODMROZENIE I WYCHELODZENIE:

Odmrozenie jest skutkiem oddzialywania zimna (cho¢ niekoniecznie mrozu). W wyniku
odmrozenia moga wystapi¢ trwate uszkodzenia réznych czesci ciala. Typowymi objawami tego urazu
sa: znaczne wychtodzenie, zaczerwienienie, utrata czucia oraz blado$¢ palcéw rak i ndg, nosa, matzowin
usznych.

Wychlodzenie jest stanem, gdy temperatura wewnetrzna ciala spada ponizej 35°C. Objawami
wychtodzenia s3: zaburzenia $wiadomosci do $pigczki wiacznie, powolna mowa, poczucie wyczerpania,
zaburzenia mowy, sennosc¢.

Jak zapobiec odmrozeniu i wychlodzeniu?

« przed wyjsciem zjedz kaloryczny posilek oraz zabierz ze sobg termos z goragcym napojem,

e nie spozywaj alkoholu (jego wypicie przyspiesza krazenie, a w konsekwencji zwigksza wymiang

ciepta migedzy organizmem a otoczeniem i doprowadza do szybkiego wychtodzenia ciata),



e ubiér dostosuj do warunkow pogodowych, tak, aby nadmiernie nie wychtodzi¢ swojego
organizmu (m.in. bielizna termiczna, ciepta kurtka, czapka, szalik, rekawiczki, nieprzemakalne
buty itp.),

e zabezpiecz odkryte czesci ciala (policzki, nos, rece itp.) przed mrozem, smarujac je kremem
ochronnym,

e nie stdj nieruchomo na zimnie (podskakuj, tup, rozcieraj dtonie),

« kiedy popsuje si¢ pogoda, poczujesz si¢ zmgczony, gtodny lub zacznie Ci co$ dolegac, jesli
nie musisz to nie wychodz z domu. Jesli jestes poza domem to zawrdc.

POSTEPOWANIE PRZY ODMROZENIU I WYCHLODZENIU:

Postepowanie przy odmrozeniu:

Pod Zadnym pozorem nie wolno rozciera¢ silnym masazem czy naciera¢ sniegiem odmrozonych
czegsci ciala. Moze to prowadzi¢ do uszkodzenia odmrozonych tkanek. Kiedy skora jest blada, mozna
stosowac kapiele rozgrzewajace w letniej wodzie majacej okoto 25 st. C, stopniowo podnoszac
jej temperature do okoto 40 st. C. W trakcie ogrzewania odmrozonych cze¢sci ciata moze pojawic si¢
nieprzyjemne uczucie mrowienia i pieczenia (niekiedy bardzo bolesne). Po osuszeniu skore trzeba
przykry¢ jatowym opatrunkiem. Kiedy pojawig si¢ pgcherze, nie wolno ich przektuwac¢. W tym
przypadku takze nalezy zastosowac jalowy opatrunek.

Postepowanie przy wychlodzeniu:

Osobe wychtodzong nalezy rozgrzac¢ (powoli 1 stopniowo). Zbyt szybkie ogrzewanie mogloby
doprowadzi¢ do przyspieszenia krazenia (w hipotermii jest ono spowolnione) i dotarcia lodowatej krwi
do serca, co mogtoby spowodowac zatrzymanie krazenia. Najlepiej osobe wychtodzong rozebrac
z zimnego ubrania, otuli¢ kocami i podawac¢ ciepte ptyny (tylko wtedy, kiedy jest przytomna).

Gdy osoba jest nieprzytomna, nalezy zacza¢ ja ogrzewac i niezwlocznie wezwac¢ pomoc. W przypadku,
gdy osoba nie oddycha i jej puls jest niewyczuwalny trzeba natychmiast rozpocza¢ resuscytacje
krazeniowo-oddechowa (masaz serca i sztuczne oddychanie) i prowadzi¢ ja do momentu przybycia
pomocy.

Pamigetaj!

Silny wiatr w potgczeniu z temperaturg powietrza tylko nieco ponizej 0 st. C, moze mie¢ taki sam
skutek, jak stojgce powietrze o temperaturze ponizej -30 st. C i moze by¢ przyczyng odmrozenia
i wychtodzenia organizmu. Dlatego nie bqdz obojetny. Nie kazda osoba, ktora lezy na mrozie musi by¢
pijana. Podejdz i zapytaj sig, co jej dolega.

BEZPIECZNY WYJAZD NA ZIMOWISKO:

Wyjazd na obdz to doskonata okazja do nawigzania nowych znajomosci i $wietnej zabawy.

By te wspomnienia mialy swoj urok zadbaj o to, by nic ztego nie przydarzyto Ci si¢ w trakcie
zimowiska:

e ustal z rodzicami godzing, o ktdrej bedziecie do siebie dzwoni¢ kazdego dnia,

e sprawdzZ czy masz przygotowane podstawowe dane (numer telefonu do siebie, rodzicow,
opiekuna i do placowki wypoczynku, nazwe¢ placéwki, do ktorej jedziesz, liste przyjmowanych
lekéw),

e no$ zawsze na ubraniu wierzchnim elementy odblaskowe,

e zawsze uwaznie stuchaj polecen swoich opiekunow,



e nie oddalaj si¢ od swojej grupy podczas wycieczek.
DROGI RODZICU O TO NALEZY ZADBAC PRZED WYJAZDEM NA ZIMOWISKO:

1) Sprawdz czy organizator wypoczynku jest zarejestrowany www.wypoczynek.men.gov.pl ,

2) Sprawdz czy organizator ma niezbedne zezwolenia, czy dysponuje taborem zastepczym w razie
awarii i czy jest w stanie zapewni¢ dzieciom pomoc medyczna,

3) Z kilkudniowym wyprzedzeniem poprosi¢ odpowiednie stuzby (w tym celu skontaktuj si¢
z dyzurnym najblizszej jednostki Policji) o sprawdzenie: czy pojazd, ktérym beda podrézowac
dzieci, jest bezpieczny (m.in. czy jest sprawny technicznie), czy posiada wszystkie zezwolenia
(m.in. na krajowy przewdz osob) oraz czy kierujacy pojazdem jest trzezwy. Srodek
transportu (dane o badaniu technicznym, informacje o polisie OC etc.) sprawdzisz
na stronie www.bezpiecznyautobus.gov.pl ,

4) Upewnij si¢ czy z dzie¢mi jedzie odpowiednia liczba opiekunow.

MASZ PYTANIA?

Zapraszamy rowniez do odwiedzenia zaktadki Pytania 1 odpowiedzi,
https://www.gov.pl/web/edukacja/pytania-i-odpowiedzi-w-sprawie-organizacji-wypoczynku-dzieci-i-
mlodziezy w ktorej umieszczono odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania dotyczace organizacji
i zgtaszania wypoczynku. Wiecej informacji na stronie internetowej Ministerstwa Edukacji Narodowej
w zaktadce Wypoczynek oraz na stronach internetowych Kuratoriow Os$wiaty.

TELEFONY ALARMOWE:

¢ 112 NUMER ALARMOWY

« 998 STRAZ POZARNA

« 601 100 300 GOPR/TOPR lub za pomocg darmowej aplikacji RATUNEK (w trakcie zgloszenia
wypadku podaje doktadng lokalizacj¢ osoby dzwonigcej). Wersja na telefony z systemem
Android lub z systemem iOS dla telefonéw iPhone.

« Darmowa aplikacja RSO Regionalny System Ostrzegania, ktora informuje o zagrozeniach
na terenie Polski. Wersja na telefony z systemem Android lub z systemem iOS dla telefonéw
iPhone.

POLECAMY TAKZE STRONY INNE INTERNETOWE DEDYKOWANE
WYPOCZYNKOWI.

Warto odwiedzi¢ strong Ministerstwa Spraw Zagranicznych
https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych/.

,Ferie bez uzywek” — poradnik dla rodzicéw
https://www.gov.pl/web/psse-lubartow/ferie-bez-uzywek



http://www.wypoczynek.men.gov.pl/
http://www.bezpiecznyautobus.gov.pl/
https://www.gov.pl/web/edukacja/pytania-i-odpowiedzi-w-sprawie-organizacji-wypoczynku-dzieci-i-mlodziezy
https://www.gov.pl/web/edukacja/pytania-i-odpowiedzi-w-sprawie-organizacji-wypoczynku-dzieci-i-mlodziezy
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pagasolutions.emergencycall_pl&hl=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pagasolutions.emergencycall_pl&hl=pl
https://apps.apple.com/pl/app/ratunek/id1147162181?l=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=mswia.rso
https://apps.apple.com/pl/app/regionalny-system-ostrzegania/id1326612339?l=pl
https://apps.apple.com/pl/app/regionalny-system-ostrzegania/id1326612339?l=pl
https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych/
https://www.gov.pl/web/psse-lubartow/ferie-bez-uzywek

Bezptatna aplikacj¢ iPolak — niezbednik w podrdzy, gdzie sa m.in. aktualne ostrzezenia
dla podrézujacych publikowane przez MSZ.
Wiecej informacji https://www.gov.pl/

Rejestracja wyjazdu za granice przez bezptatny serwis ,,Odyseusz”, https://odyseusz.msz.gov.pl/.
Dzigki rejestracji stuzby konsularne beda wiedziaty o pobycie osoby na terenie danego panstwa
1 w razie koniecznosci bedzie mozliwy szybki kontakt, czy skuteczna pomoc.

Przydatne linki:

www.wypoczynek.men.gov.pl

www.bezpiecznyautobus.gov.pl

https://odyseusz.msz.gov.pl/

file:///C:/Users/L%202/Downloads/Poradnik jak przygotowac sie do zimy%20(3).pdf

file:///C:/Users/L%202/Downloads/Poradnik bezpieczny wypoczynek zima%20(2).pdf

file:///C:/Users/L%202/Downloads/Poradnik bezpieczenstwo na lodzie%20(1).pdf

file:///C:/Users/L%202/Downloads/Poradnik podroz zima samochodem%20(1).pdf

https://www.gov.pl/web/edukacja/bezpieczny-wypoczynek-poradnik-men-dla-rodzicow-i-opiekunow-2

https://www.gov.pl/attachment/lad2da73-8ca4-4266-8c3b-d1c511aeffa0

https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych/

https://www.gov.pl/web/mswia/system-powiadamiania-ratunkowego
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