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wakacje to czas blizszych i dalszych wyjazdow,
wycieczek, wedréwek oraz btogiego
odpoczynku na tonie natury. Natura jest
bardzo wazna dla naszego dobrostanu.
Rozmaite badania wykazuja, Ze spedzanie
czasu w lasach, w gorach, nad morzem czy
nad jeziorem tagodzi stres, pozytywnie
wptywa na nasze samopoczucie i wiele innych
funkeji ludzkiego organizmu.

Skoro natura jest tak wazna i cenna, to
nalezy pamietac, ze wéréd dzikiej przyrody
to my jestesmy gos¢mi. Dlatego dla naszego
wspoélnego dobra szanujmy przyrode,
wspierajmy jej rozwoj i odbudowe. W naszym
poradniku znajdziecie kilka podstawowych
zasad dobrego wspétzycia z natura oraz
organizacji bezpiecznych wyjazdow
wakacyjnych czy weekendowych.

Wychodzimy z zatozenia, ze zabawa i relaks
sa dobre wtedy, gdy sa bezpieczne. Dlatego
tez podpowiadamy Wam, o czym warto
pamietac, by ograniczy¢ ryzyko niemitych
niespodzianek czy wypadkow.

DPOBREGO
ocZYNKRW !

DO LDBAGZ ENIA

PO URLOPACH

Marcin Rebejko,
BHP i Ochrona
Srodowiska,

TMMP-|

NIE MA WAKAC)I OD SEGREGAC(])I!

Nie zostawiaj odpadéw na szlaku turystycznym, plazy, w lesie, w wodzie jeziora.
Zabierz je ze sobga i wrzué do odpowiednich pojemnikow. Pozostawione Smieci
szkodza zwierzetom i roslinom i rozktadajg sie przez lata!
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" JAK OGRANICZYC ILOSE SMIECI NA WAKACJACH?

Spraw sobie butelke
wielorazowa filtrujaca na
wode. Wlewasz kranéwke
i gotowe!

Zabierz materiatowe,
wielorazowe torby na zakupy
i inne drobiazgi. Nie bedziesz
potrzebowat folidwek.

Korzystaj ze szczelnego
pudetka na prowiant, owoce
czy positki na wynos.

Nie kupuj pamiatek czy
rzeczy, ktére potem i tak ty
lub ktos inny wyrzuci.

Spraw sobie zestaw
wtasnych, wielorazowych
sztuccow.

Wez worek na $mieci, ktéry
mozesz przytroczy¢ np. do
plecaka i w nim nies¢ swoje
odpadki, az dotrzesz do
miejsca, w ktérym mozna je
posegregowac i wyrzucic.




BADZ GOTOWY
DZIS DO DROC!

Wedrujecie? Swietnie, bo aktywny wypoczynek na $wiezym powietrzu to doskonata
forma regeneracji i odpoczynku po pracy. Trzeba jednak pamieta¢, by nasza

wedréwka odbywata sie w harmonii z przyrod3 i otoczeniem.

pamietac?

innych ludzi.
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9 Jesli planujesz czeste gorskie lub leSne wyprawy, mozesz

sie zaszczepic przeciwko kleszczowemu zapaleniu
mozgu. Szczepienie nie uchroni przed ukaszeniem, ale
pozwoli unikna¢ potencjalnego zachorowania na KZM.
Zapytaj swojego lekarza rodzinnego o szczepienie.

CISZA DZIENNA!
Hatas ptoszy zwierzeta, zaktéca spokéj innym turystom oraz zagtusza
dzwieki natury. Pamietaj, ze:

» Zachowujac cisze, masz szanse na ciekawe obserwacje przyrodnicze,

+ Stuchajac natury, zrelaksujesz sie i zapomnisz o troskach,

+ Szanujemy dzikich mieszkancow laséw, jezior, gér. Zwierzeta sg
ptochliwe.

e e e 00000000000

LAPY, LAPY, CZTERY tAPY...
Pies moze by¢ fantastycznym kompanem waszych
wypraw. Jak sie do nich przygotowat i o czym

« Mierz sity (psa) na zamiary. Jezeli twdj przyjaciel
jest w sile wieku, zabieranie go latem na dtugie
wyprawy nie jest najlepszym pomystem.

« Przed wyprawa upewnij sie, ze twgj pies jest
zdrowy i zaszczepiony.

« Zawsze prowad? psa na smyczy. Pies biegajacy
luzem moze ptoszyc i atakowac zwierzeta,

' zaginac, zrobic sobie krzywde lub przestraszyc

« Sprzataj po swoim psie.
(1 / « Czworonég powinien by¢ zaczipowany i mie¢
v adreséwke z numerem telefonu opiekuna.
« Zabierz dla niego zapas wody i miske.
Przyda¢ moze sie takze psi but - na wypadek
= koniecznosci ochrony opatrunku po skaleczeniu
) tapy.
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GOTOWI? W DROGE, MARSZ!

Spontaniczny wypad czy dtugo wyczekiwana wyprawa? Do kazdej musisz by¢

dobrze przygotowany.

» Dobrze zaplanuj trase. Sprawd?, ile czasu potrzeba na jej pokonanie, jaki
jest jej poziom trudnosci i gdzie po drodze s3 schroniska.

» Na biezaco sprawdzaj prognozy i ostrzezenia pogodowe. Przetéz wyprawe,
jesli warunki sa niepewne lub wrecz niebezpieczne.

« Nataduj telefon i zabierz ze sobg powerbank oraz kabel do tadowania.

+ Nie wedruj samodzielnie i w duzych grupach. Mata grupa jest elastyczna,
a jej cztonkowie moga sobie wzajemnie pomagac.

» Powiadom bliskich lub znajomych, dokad i ktéredy sie wybierasz.

+ Stosuj nakrycie gtowy, okulary i kremy przeciwstoneczne z filtrem.

» Po powrocie sprawd?, czy nie ztapates kleszcza.

+ Zat6z odpowiednie buty - najlepiej wysokie i wodoodporne.

@0 0000000000000 000000 0 00

PRZEZORNI - DOBRZE SPAKOWANI
Co trzeba wtozy¢ do plecaka na wedréwke?

* Dokumenty.

+ Doktadna mape.

« Prowiant i wode (min. 1,5 ). Mozesz zabrac butelke filtrujaca.
* Kompas.

« Worek na $mieci.

» 0dziez: Kurtke i spodnie - wodoodporne i chronigce przed

wiatrem. Poza letnimi miesigcami warto miec takze polar lub
softshell, czapke i rekawiczki, bielizne termoaktywna (réwniez o
nazmiane). 6/
« Latarke - najlepiej czotéwke i zapasowe baterie.
« Apteczke z ptynem do dezynfekcji ran, plastrami na pecherze
i preparatami na oparzenia skérne, ustnikiem do sztucznego @

oddychania, rekawiczkami, folia NRC oraz materiatami
opatrunkowymi.
» Ptachte biwakowa.

© © 0 0 00 000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 00

BADZ ODPOWIEDZIALNY

Przyroda oferuje nam cate swoje piekno i mozliwos¢ wypoczynku. Szanujmy to,

zachowujac sie madrze.

» Parkuj w wyznaczonych miejscach, nie blokuj ruchu czy drég pozarowych.
« Nie parkuj na trawie. Rozgrzany katalizator moze spowodowac zapalenie sie

trawnika.
» Biwakuj i rozpalaj ogniska w wyznaczonych miejscach.

+ Nie karm zwierzat na szlaku, nie dotykaj ich, nie zabieraj. Jesli zwierze potrzebuje

pomocy - zawiadom fachowcéw.

szlaku, depczesz cenna roslinnose¢.
* Nie depcz wydm.
» Nie ptywaj w poblizu mostéw, portéw, przystani i innych budowli.

» Chodzac po rezerwatach, parkach trzymaj sie wyznaczonych tras. Schodzac ze



W DRODZE

Po dtugich wedrowkach w gérach, po plazy czy po ulicach zwiedzanych miast ludzki
organizm ma prawo by¢ zmeczony. Mozemy mu jednak poméc zregenerowac sie po

dtugotrwatym wysitku.

Przede wszystkim pamietajcie, zeby mierzy¢ sity
na zamiary. Nie forsujcie tempa na poczatkowym
etapie wedréwki, by nie zabrakto Wam sity pézniej,
gdy bedziecie juz zmeczeni. Dbajcie o nawodnienie
i uzupetnianie weglowodanéw. Rébcie przystanki

i przerwy na krétki odpoczynek. Zabierzcie do
apteczki masé na béle stawéw i miesni. Mozecie

ja zastosowac miejscowo, przeciwdziatajac
dodatkowo ewentualnym obrzekom. Upewnijcie

©

Rozcigganie miesni uda

Plecy wyprostowane, ramiona rozluZnione.
Dtonmi siegnij stopy wyprostowanej nogi

i wytrzymaj tak 10 s. Powtdrz dla drugiej nogi.

sie, ze macie dobrze wyregulowany system nosny
plecaka - np. pas biodrowy odcigzajacy ramiona. Po
zakonczeniu wedréwki nie rezygnuijcie z rozciggania.
Kilka prostych éwiczen zmniejszy ryzyko kontuzji,
zapewni ulge zmeczonym miesniom i poprawi
ruchomos¢ ciata. Ulge i rozluznienie przyniesie takze
ciepta kapiel lub prysznic. Waznym elementem
regeneracji jest tez odpowiednio dtugi sen, o ktéry
znacznie tatwiej po catym dniu wedréwki.

QO

Przyciaganie gtowy do barku,
plecow i klatki piersiowej

Plecy wyprostowane, ramiona
rozluznione. Przyciggajac gtowe na
boki, mozesz lekko skreci¢ brode
w kierunku sktonu. Wytrzymaj

w kazdej pozycji po 10 s.

(3)

A\ EWICZENIA PO WEDROWCE €

Rozcigganie miesnia
czworogtowego uda

Stopy na szerokos¢ bioder, biodra
wypchniete do przodu, plecy proste.
Przyciagaj stope do posladkow,

by zgiete kolano ,wskazywato

na” podtoze. Wytrzymaj10 - 15 s.
Powt6rz dla drugiej nogi.

—
O

Rozcigganie ramion

Stopy na szerokos¢ bioder. Siegnij dtonia
topatki po przeciwnej stronie plecow,

a druga reka docisnij tokie¢, by poczué
rozcigganie. Wytrzymaj 10 - 15 s. i zmien
strone.

~“Q)

Rozcigganie tydek

Oprzyj sie rekami o drzewo lub
Sciane. Jedna noga w wykroku, druga
wyprostowana i mocno oparta na
ziemi. Powoli napieraj na przeszkode,
rozciagajac tydke wyprostowanej
nogi. Powtérz dla drugiej nogi.

o

Rozcigganie klatki piersiowej

Oprzyj dton i przedramie o przeszkode,
np. drzewo. Powoli odwracaj biodra

i tutdw od przeszkody (w tyt).
Wytrzymaj 10 - 15 s. i zmien strone.

Q 7

Sktony w przéd

Stopy na szerokos¢
bioder - mocno oparte
o0 podtoze. Nogi
wyprostowane. Powoli
wykonuj skton, by
dotkna¢ dtonmi podtoza
czy tez kostek - tak
gteboki, jak mozesz.
Wytrzymaj10 - 15 s.

=
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. Wydawaj Swiadomie, wspierajac miejscowe firmy.
Wybierz lokalng knajpke zamiast restauracji
nalezacej do popularnej sieci. Kupujac jedzenie

zdecyduj sie na lokalne produkty sezonowe

SI n D OW zamiast importowanych.

Turystyka to wazna czesé gospodarki, ale takze ogromna presja, jaka wywieramy na planete. . Szanuj lokalne zasoby, np.
Mozna jednak podrézowaé tak, by znaczaco zredukowaé negatywny wptyw naszych wakacji ‘ wode. Zuzywaj tyle, ile
na érodowisko naturalne i ludzi zyjacych na Ziemi. naprawde potrzebujesz.

Odpowiedzialna turystyka to forma podrézowania
ograniczajaca zty wptyw podrézowania i wypoczynku na
srodowisko, ktére w tym wypadku rozumiemy takze jako
mieszkancéw danego obszaru i ich kulture. A konkretnie?
Jak podrézowac¢ odpowiedzialnie?

[ XN K v

W&

Jﬁ ,.

By

. Zaplanuj urlop blizej ;
miejsca zamieszkania.
Im krétsza podréz, tym
mniejszy jest jej $lad
weglowy.

. Podroézuj ekologicznymi
srodkami transportu, czyli
przede wszystkim ladowymi,
a najlepiej pociggami lub na

. Przestrzegaj
prawa i lokalnych
zasad, np. ciszy

nocnej.

Korzystaj
z publicznego
transportu.

Nie zostawiaj po sobie

) éladow - np. émieci,
zniszczonych roslin.

Podrézuj poza turystycznymi
,szczytami” (jesli to mozliwe).
Unikniesz ttuméw, utatwisz
zycie mieszkancom, ale
przede wszystkim pomozesz
zwiekszyc¢ stabilnos¢
zatrudnienia w dziatajacych
sezonowo biznesach.

Przestrzegaj zasad
ekologicznej jazdy
samochodem.

rowerze.
. Wybieraj biura podrézy : . ke
i hotele, ktore kieruja QY Fr &y TAKE ONLY
S04 sie zasadami ekologil | Przygotyj sie do podrozy. AN : %@E ‘ PICTURES
i zréwnowazonego ZEPUZ”IaJ slg z miejscowymi e _—
rozwoju. zwyczajami i obowigzujgcym "y LEAVE ONLY
prawem.
‘7 Szanuj zwierzeta. Nie chodz na FDI]TI‘:RINTS
wystepy dzikich zwierzat czy h
W w miejsca, w ktérych s3 wiezione, i nie
korzystaj z przejazdzek na dzikich czy
Zastandw sie, czy musisz wybiera¢ wakacje domowych zwierzetach Odpowiedzialna turystyka zawiera sie w motto
all-inclusive, ktore czesto oznaczaja (np. na drodze do Morskiego Oka). »take nothing but pictures, leave nothing
mnoéstwo zmarnowanej zywnosci w hotelach,

a takze ograniczajg zarobek matych
lokalnych przedsiebiorcéw.

but footprints” (ang. zbieraj wytacznie zdjecia,
wspomnienia i pozostawiaj po sobie tylko Slady stop).




OPAKOWANIA =
BEZ TAJEMNIC

Zachecamy Was do odpowiedniego segregowania odpadow i stosowania

opakowan wielokrotnego uzytku. Ale jak robic to z gtowa?

OPAKOWANIA - 0ZNACZENIA | RODZAJE SUROWCOW

Symbole i kody materiatéw, z ktérych wykonano opakowania, majg znaczenie zaréwno

w kantekscie recyklingu, jak i bezpiecznego ich uzywania.

n
(&R )

PET

Nadaje sie do
recyklingu, ale
nie mozna go
podgrzewac

i uzywac
wielokrotnie
(np. do wody).

N
(&R

HDPE

Mozna uzywac
wielokrotnie. Stanowi
cenny surowiec do
recyklingu i jest bezpieczny
w kontakcie z zywnoscia.
Odporne na temperature

i reakcje z substancjami
SpozZywczymi.

N
(&R

PVC

Ograniczone
mozliwosci recyklingu.
Szkodliwy dla zdrowia

i rakotworczy, wiec nie
stosujemy z zywnoscia
czy kosmetykami. Moze
wystepowac np. w folii
do zywnosci.

n
(A

LDPE

Nie jest tak wartosciowy
w recyklingu jak

HDPE. Bezpieczny

w kontakcie z zywnoscig
niewystawiana na
dziatanie wysokich
temperatur.

€O 1 GDZIE WRZUCAC?

Segregacja odpadéw nie jest trudna. Najlepiej ograniczac ich ilos¢, ale jesli juz
musicie wyrzuci¢ - zrébcie to wtasciwie.

g an

Niebieski
pojemnik: papier,
tektura, gazety,
kartony - suche

i niezattuszczone.
Usuncie wczesniej
plastiki - np. tasme
klejaca z pudetka.

Zétty pojemnik:
tworzywa sztuczne
i metale, w tym
opakowania
spozywcze

i z kosmetykow,

a takze ze
styropianu. Nie
trzeba ich mye.

W sortowni zrobig
to szybciej i zuzyja
mniej wody.

PS

Zielony: opakowania
ze szkta - bez
nakretek i korkéw,
ale tez szkta
stotowego,
hartowanego czy
luster.

Drugi obok HDPE surowiec
bezpieczny w kontakcie
z zywnoscia. Nadaje sie
do podgrzewania jedzenia
i kontaktu z ttuszczami.

Wydziela toksyny
(zwtaszcza podgrzany),
jest szkodliwy dla
zdrowia i mato optacalny
w recyklingu.

Szary pojemnik
(odpady zmieszane):
Smieci, ktérych

nie mozna
zakwalifikowac

do powyzszych
grup, w tym np.
zuzyte materiaty
higieniczne,
foliowany czy
zabrudzony papier.

Brazowy pojemnik:
obierki z warzyw

i owocow, ogryzki,
skorupki jajek czy
fusy. Nie wrzucamy
tu miesa i kosci.

WAZNE!

ELEKTROSMIECI - od drobnych (baterie) po
duze (sprzet AGD) wrzucamy do odpowiednio
oznaczonych pojemnikéw lub odwozimy do
punktéw selektywnej zbiérki odpadow.

Inne

Tworzywa, ktérych nie mozna zakwalifikowac
do powyzszych kategorii, wiec czesto nie
wiadomo, jaki sktad ma dane opakowanie.
Moze zawierac niebezpieczny bisfenol

A (BPA). Dla bezpieczenstwa lepiej nie uzywac
Z Zywnoscia.




PODLEJ | W VEACZ

Ekologia na urlopie to nie tylko szanowanie przyrody w miejscu, do ktérego sie
udajemy, czy tez podrdéz pociagiem zamiast samolotem. 0 Srodowisko mozna
zadbac takze w domu, jeszcze przed wyjazdem.

WYLACZ SPRZETY, SKORO | TAK ICH NIE UZYJESZ

Kazdy z nas ma w domu urzadzenia z tzw. trybem czuwania (stand-by), ktéry
0znacza, ze chot sprzet nie pracuje, to i tak pobiera niewielkie ilosci energii.
Moga to by¢ takie urzadzenia, jak:

& B BB @&

Telewizory Konsole Sprzet Niektére sprzety AGD,
i dekodery TV do gier audio np. ptyty grzewcze
i komputery czy pralki

Przed wyjazdem po prostu je wytacz, podobnie jak router WiFi. Przetacz
lodéwke w tryb wakacyjny, jezeli jest w taki wyposazona.

KWIATY NIE MAJA URLOPU
Przed wyjazdem musimy tez zadbac o zywe organizmy, ktére zostaja w domu,
czyli nasze rosliny. Jak to zrobi¢?

*—® Sprawdz, czy twoje Przestaw doniczki Popros kogos, by ,,odwiedzit”
rosliny wymagaja 2 z parapetéw do » twoje rosliny z konewka. To
czestego czy rzadkiego zacienionych miejsc. moze by¢ kto$ z rodziny lub
podlewania. Jezeli Mnigj Swiatta zaufany sasiad.
masz np. gtéwnie 0znacza mniejsze
kaktusy i planujesz zapotrzebowanie na YA\ Jezelinie masz kogos
krétki urlop, to wode. Otwoérz tez ﬁ zaufanego, to mozesz

wystarczy podlac je drzwi do pomieszczen, zainstalowat i skorzystac
przed wyjazdem. w ktérych jest wentylacja z systemu automatycznego
(np. kuchnia i tazienka), nawadniania. Moga to by¢ takze
by zapewni¢ cyrkulacje samonawadniajace sie doniczki.
nawet przy zamknietych System nawadniajacy mozesz
oknach. zrobi¢ samodzielnie - np.

z butelki PET z niewielka dziurka
Nie przelewaj - zbyt duzo w zakretce whitej w ziemie.
wody moze spowodowac,
ze korzenie zacznga gnic.

URLOPOWE KPZ

Wakacyjne odprezenie, rozluznienie i beztroska
moga sprzyjac ryzykownym zachowaniom. By
spedzi¢ wakacje odpowiedzialnie i bezpiecznie,
przestrzegajcie ponizszych zasad.

Nie rozpalaj ognia na
plazy. Ognisko na brzegu
0znacza wzywanie
pomocy, a iskry niesione
przez wiatr moga

zapali¢ sucha roslinnos¢
przybrzezna.

Nie prowadz pojazdéw
po spozyciu alkoholu,
w tym rowerdw, ale

tez np. jachtéw, todzi
motorowych czy
skuteréw. Alkohol
zwieksza ryzyko
wypadku i jest podstawg
do odmowy wyptaty
odszkodowania przez
ubezpieczycieli.

Uzywaj niezbednych
srodkow ochrony
osobistej, np. kaskéw
czy ochraniaczy, ale tez
okry¢ gtowy czy okularéw
chroniacych przed
stoncem i udarem.

BHP NA WAKACJACH

Nigdy nie wchodz do
wody po spozyciu
alkoholu, ktéry ostabia
koordynacje i zaburza
ocene sytuacji. Alkohol
to jedna z najczestszych
przyczyn utoniec.

Ubezpiecz sie. Przed
wyjazdem warto

©®

Korzystaj wytacznie ze wykupi¢ ubezpieczenie
strzezonych kapielisk. podrozne i kosztow
Tylko w 2020 r. w Polsce leczenia, ubezpieczenie @
utoneto 460 0sdb. domu czy mieszkania
oraz samochodowy

assistance. Nie afiszuj sie

z kosztownosciami.
’ Pamietaj takze, zeby
nie zostawiac na
Przed wyjazdem do é

. widoku w samochodzie
egzotycznego kraju

]

czegokolwiek, co moze

sprawdz zalecenia Nie‘rzucai I(arpieniami zainteresowac ztodzieja.
i ostrzezenia Ministerstwa ~ w gérach. Mozesz
Spraw Zagranicznych zapoczatkowac lawine,
zwigzane z danym a takze zrani¢ kogos
kierunkiem podrézy. idacego nizej niz my.

@ .. Nie nos$ wszystkich

% dokumentoéw,

Nigdy nie skacz do g kart czy gotowki
wody, szczegélnie Prfvgotm ~ wjednym miejscu.
w obrebie budowli Ina]m}odszych.lPrlzekaz W zattoczonych
takich jak falochrony, IWyt{umacz'dmec‘mm miejscach uwazaj
tamy czy mola. Skoki zasady bezpieczenstwa  na kieszonkowcow.
mozna trenowac na ale nie zaktadaj, ze Korzystaj
przystosowanych zawsze beda o tym z bezpiecznych torebek
kapieliskach, pod okiem pamigtac. czy paskow schowanych
ratownikow. pod ubraniem.

13



14

POMOCY!

Jest bezcenna, kluczowa i... prosta. Wazne, by opanowaé emocje
i dziataé! Pierwsza pomoc ratuje zycie, dlatego kazdy z nas
powinien wiedzie¢, jak jg przeprowadzic.

Pierwsza pomoc polega na podtrzymywaniu poszkodowanego do czasu przyjazdu zespotu ratownictwa
medycznego. Warto pamietat, ze:

+ Podjecie dziatan resuscytacyjnych daje choremu jakiekolwiek szanse na przezycie.

+ Udzielenie pierwszej pomocy w Swietle obowigzujacego prawa jest obowigzkowe, o ile nie twaorzy
sytuacji zagrozenia.

+ Podstawowa zasada udzielania PPPM to nie szkodzi¢, co oznacza takze dbanie o bezpieczenstwo
wtasne i 0s6b postronnych, bysmy sami za chwile nie potrzebowali pomocy.

PIERWSZA POMOC W PRAKTYCE

Pamietaj! Jezeli masz mozliwos¢ skorzystania z kursu udzielania
pierwszej pomocy przedmedycznej, to warto to zrobi¢. W czasie
szkolenia dowiesz sie, jak pomaga¢ w przypadku krwawienia,
oparzen, ztaman czy tez jak udziela¢c pomocy najmtodszym.
Dodatkowo bedziesz miat mozliwos¢ przecwiczenia tego np.

z wykorzystaniem fantomoéw, czyli modeli anatomicznych.

ZASADY UDZIELANIA PIERWSZE) POMOCY PRZEDMEDYCZNE)

PIERWSZA POMOC - KROK PO KROKU

74

Ocen bezpieczeristwo

Zachowujac ostroznos¢, zabezpiecz miejsce zdarzenia, odizoluj
ofiare od zagrozenia, skorzystaj ze srodkéw ochrony (rekawiczki,
ustnik). Nie rozpoczynaj akgji, jesli bezposrednio naraza Cie na
ryzyko, np. porazenia pradem czy utoniecia.

Sprawdz przytomnos¢
Zapytaj poszkodowanego, co sie stato. Jezeli jest nieprzytomny,
zapytaj ewentualnych swiadkéw i potrzasnij za barki ofiary.

Popros o pomoc

Jezeli nie jeste$ sam, rozdziel zadania poszczegélnym osobom.
Jedna wzywa pomoc (tel. 112), druga mozesz np. wystac po
przenos$ny defibrylator (sa dostepne w wielu miejscach publicznych
- w sklepach, na dworcach czy w pociggach).

Udroznij drogi oddechowe
Jezeli osaba jest nieprzytomna, to moze miec¢ zablokowane drogi
oddechowe, np. ciatem obcym lub zapadnietym jezykiem.

Ocen oddech
Wedtug zasady: widze, czuje, stysze - przez minimum 10 sekund,
ale nie krécej niz dwa prawidtowe wdechy.

Telefon alarmowy

Jesli wczesniej nie miates mozliwosci zlecenia Swiadkom wezwania
pomocy, zréb to teraz, podajac stan poszkodowanego, potencjalng
przyczyne wypadku oraz doktadne miejsce, w ktérym sie znajdujecie.

Pozycja boczna ustalona
Jezeli poszkodowany ma puls, oddycha i nie podejrzewasz urazu
kregostupa, to utéz go w pozycji bocznej ustalonej.

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa

Az do przyjazdu ratownikéw lub odzyskania oddechu, pulsu,

w schemacie: dwa gtebokie oddechy, zaciskajac nos, a nastepnie
30 szybkich ucisnie¢ - na 5 - 6 cm, na wysokosci mostka.

Uzycie defibrylatora AED

Uzyj urzadzenia, jesli jest dostepne, a poszkodowany nie oddycha, nie
ma pulsu lub nie jeste$ w stanie tego oceni¢. AED samoczynnie oceni
stan ofiary i bedzie wydawat polecenia gtosowe.
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AUTO GOTOWE DO WYJAZDU

SAMOCHODOWE MNX

Nawet jesli jezdzisz niezawodng i bezpieczna Toyot3, to twéj samochad - jak kazdy -
potrzebuje czasem uwagi - twojej i mechanika, szczegdlnie przed wakacyjnym wyjazdem.

Wakacje maja by¢ odpoczynkiem i czasem beztroski, wiec przed wyjazdem warto
zadbac o to, zeby samochaéd byt kompanem waszej przygody, a nie zrédtem stresu.
Dlatego przed dtuzszym wyjazdem warto wybra¢ sie z samochodem na kontrole do
mechanika czy diagnosty. Co powinno by¢ skontrolowane?

Klimatyzacja /

Sprawdzenie ilosci czynnika w uktadzie i jego Wyposazenie i narzedzia
szczelnosci zapewnia przyjemny chtéd we Zerknij do bagaznika, czy masz wazna
wnetrzu. Dezynfekcja uktadu i wymiana filtra gasnice, apteczke, tréjkat ostrzegawczy,
kabinowego wyeliminuja z niego chorobotwércze latarke, kamizelke odblaskowa, sprawny
bakterie i grzyby. lewarek i klucz do két. We? tez robocze

: rekawice.

Pod maska

Osprzet silnika (np. paski), ptyny .....7.... .
eksploatacyjne i ich ew. wycieki, :
dziatanie uktadu elektrycznego
(akumulatora) oraz sprawnosc¢
i szczelnos¢ chtodzenia silnika :
(wazne w czasie upatow). 7 I

......................... . Piéra
wycieraczek

Uktad wydechowy
i . : i jego mocowania
Sprawnosé :
oswietlenia : I'@‘I
i ustawienie PN : Opony
przednich swiatet Hamulce i zawieszenie Gumy nie moga miec¢ uszkodzen mechanicznych,

Kondycja klockéw, tarcz
hamulcowych i elementéw
zawieszenia (amortyzatory,
sprezyny, czesci gumowe)

nie powinny by¢ starsze niz 6 lat, a bieznik

powinien mie¢ min. 3 - 4 mm (przepisy
wymagaja min. 1,5 mm). Sprawdz i ustaw
cisnienie w kotach - takze w zapasowym.

PAMIETA]!
UBEZPIECZ SIE
0D NIESPODZIANEK!

Przed wyjazdem sprawdz, co obejmuje
twoje ubezpieczenie, przede wszystkim
- czy masz assistance i w jakim zakresie?
Czy dziata za granica? Czy mozesz liczy¢
na nocleg, samochdd zastepczy i jaki jest
limit holowania?

ZROB TO WCZESNIE)!

JAZDA STOP, CWICZENIA START

Ludzki organizm nie lubi wielogodzinnego siedzenia. Dlatego w dtugiej trasie
powinnismy robic regularne przerwy. Warto je wykorzystac nie tylko na kawe
czy toalete, ale tez na kilka prostych éwiczen.

Zagtowek:
SAMOCHODOWA ERGONOMIA goma krawed?
- JAK DOBRZE SIEDZIEC? rowno
z czubkiem
gtowy
Rece: @: e
lekko zgiete,
gdy trzymasz b
kierownice @:cccccccccocas
,Za pietnascie Oparcie:
trzecia” mozesz dotknat
A nadgarstkiem
kierownicy
bez odrywania
plecéw

@cccccccccccccccone

Fotel:
odsuniety tak,
by twoja noga
byta lekko
zgieta, gdy do
konca wcisniesz
sprzegto

Pas:

mocno dociggniety, gérny odcinek przez srodek ramienia,
dolny oparty na miednicy, nie na brzuchu. Nie zapinamy
na grube ubrania.

© © 0 0060000000000 000000000000000000 000

NA PARKINGU W SAMOCHODZIE

Na przerwy wybierajcie miejsca Stoisz na $wiattach? A moze
zacienione. Nie przesiadujcie na w korku? Wykorzystaj
tawkach, skoro i tak siedzicie moment na te ¢wiczenia.

w samochodzie. Zamiast tego e Zréb sktony gtowa -
rozciagnijcie i rozluznijcie ciato, w lewo, prawo, do przodu
wykorzystujac przestrzen. iw tyt.

+ Splec palce i wyciagnij rece

S Napnij miesnie brzucha
przed siebie i do gory.

i wykonaj kilka skretéw
Przyciagnij piety do tutowia.

posladkdw. Oprzyj rece o siedzisko

Zr6b kilka wykrokéw, i wygnij tutéw w przod
rozciggajac obie nogi. iw tyt.

Zr6b kilka skretéw i sktonow Oprzyj kostke na kolanie
tutowia drugiej nogi.

Oprzyj dtonie (np. o maske) Wyprostuj i wyciggnij rece
i wyginaj plecy w gére przed siebie.

iwdot.




TWO) DRUGI PASZPORT

W podrézy trzeba miec ze soba dokumenty pozwalajace przekraczac granice.
Obecnie, oprécz dowodu osobistego lub paszportu, potrzebny jest tez tzw.
paszport covidowy, czyli Unijny Certyfikat COVID (UCC).

Certyfikat dziata od 1lipca 2021 r. w catej Unii Europejskiej oraz w krajach, ktére przystapia do programu
- np. w Islandii, Norwegii czy Lichtensteinie. Paszport stanowi dowad dla stuzb (np. granicznych czy
epidemiologicznych), ze dana osoba nie stanowi juz zagrozenia epidemicznego. Dzigki temu podr6zny nie bedzie

miat obowiazku przebycia kwarantanny lub wykonywania dodatkowych testéw.

\L

KTO MOZE OTRZYMAC

PASZPORT COVIDOWY?

UCC moze by¢ wydane dla:

» Ozdrowiencéw po COVID-19,

+ 0sobb zaszczepionych,
przeciwko COVID-19 co
najmniej jedng dawka,
0s6b z negatywnym wynikiem
testy - molekularnego
(np. PCR) lub antygenowego.

©

CERTYFIKAT MA ROZNY OKRES
WAZNOSCI, W ZALEZNOSCI
0D GRUPY, DO KTORE) NALEZY
PODROZNY:
* Szczepienie: od 14 dnia
po podaniu petnej dawki
szczepienia do 365 dnia po
podaniu ostatniej dawki.
Negatywny wynik testu na
obecnos¢ koronawirusa: 48
godzin.
Status ozdrowienca - od
do 180 dnia od uzyskania

(3)

JAK WYGENEROWAC UCC?

Mozna to zrobi¢ poprzez:

+ Aplikacje mObywatel,

+ Poprosi¢ o wydruk w swojej
przychodni (POZ),
Pobrac i wydrukowac PDF ze
swojego internetowego konta
pacjenta.

UCC mozna wygenerowat

takze dla dziecka za pomoca
konta rodzica lub opiekuna na
stronie pacjent.gov.pl. Co wazne,

CO ROBIC,

GDY ZLAPIE CIE BURZA?

Leje jak z cebra, wieje i grzmi? Intensywne burze i nawatnice s3 coraz
czestszymi zjawiskami w lecie, dlatego trzeba znac podstawowe zasady
zachowania w czasie zatamania pogody.

Jak najszybciej znajdz
zabudowanie lub samochéd,
w ktérym mozesz sie
schronic.

Jezeli jestespv gérach, to
zejdz najniz§j, jak mozesz.

2

Oddal sie od rzek, strumieni
i zbiornikéw wodnych.

2

Przed wyjsciem zawsze
sprawdzaj prognozy pogody.

Jezeli nie masz gdzie sie schowac,
kucnij na plecaku i przyjmij pozycje
embrionalna. Nie opieraj sie
o drzewa, skaty czy stupy.

A

Nie chron sie
pod drzewami.

JAK DZIALA CERTYFIKAT
W APLIKAQ)I 2

pozytywnego wyniku testu PCR. Nalezy kazdorazowo sprawdzac
obowigzujace regulacje w kraju

docelowym i w kraju, do ktérego

Zrezygnuj z wycieczki,
jezeli synoptycy przewiduja
gwattowne burze i silne wiatry.

Nalezy pamietac, ze kazdy kraj

Mozna z niego korzystac bez
dostepu do internetu, np. przy
kontroli granicznej.

Zawiera zdjecie z dowodu
osobistego, co utatwia kontrole
okaziciela certyfikatu.

Ma duzy, wyrazny kod OR, co
utatwia jego skanowanie.
Szczeg6towe dane s3 ukryte przed
wzrokiem o0s6b postronnych.
Pozwala na szybkie

okazanie dokumentéw.
Prezentuje trzy statusy:
zaszczepiony, ozdrowieniec,
przetestowany.

Pozwala na miedzynarodowa
weryfikacje.

Nie wymaga ttumaczenia - UCC
w mObywatelu jest dostepny
takze w . angielskim.

realizuje inng polityke zwigzang

z akceptacja certyfikatu.

W Polsce wymagane jest petne
szczepienie, ale sa kraje, w ktérych
akceptowany jest certyfikat po
pierwszej dawce szczepienia.

wracamy, z uwagi na to, ze moga
sie one rézni¢ np. w zakresie
wieku dziecka, od ktérego
wymaga sie testu. Pomocnym
narzedziem w tym zakresie jest
aplikacja RE-open EU (reopen.
europa.eu/pl/).

w




WAZNE TELEFONY

Europejski numer alarmowy: 112

Dzwonigac pod ten numer, potaczysz sie z operatorem systemu ratownictwa
w panstwie, w ktérym jestes. Po rozmowie operator zadysponuje odpowiednia
pomoc i wysle do Ciebie potrzebne stuzby.

Nad woda: 601100 100

To ogdlnopolski numer alarmowy WOPR - Wodnego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego.

W gorach: 601100 300

To ogélnopolski numer alarmowy GOPR i TOPR, czyli Gérskiego i Tatrzanskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego.

INFORMACJE DLA TURYSTOW

Na stronie Ministerstwa Spraw Zagranicznych (www.msz.gov.pl) znajdziesz
informacje o:

»  Aktualnych ostrzezeniach przed podr6zowaniem do okreSlonych miejsc,
»  Ograniczeniach w podrézowaniu zwigzanych z pandemig COVID-19,

*  Polskich placéwkach dyplomatycznych za granicami,

*  Zasadach wjazdu i wyjazdu z poszczegélnych panstw.

n Infolinie Msz: +48 22 250 0116 / +48 22 523 8880

APLIKACJA NA RATUNEK

Wypoczywasz w gérach czy nad
woda? Zainstaluj w smartfonie
aplikacje Ratunek. To jedyna aplikacja
zaaprobowana przez ochotnicze stuzy
ratunkowe GOPR, TOPR, MOPR,
\WOPR i dotaczona do oficjalnego
systemu powiadamiana o zgtoszeniu
wypadku. Jest dostepna na urzadzenia
z systemami i0S oraz Android.




