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z elementami I pomocy przedmedycznej

Co powinnismy wiedzie¢ o kontaktach z nieznajomymi.

Czy potrafimy odmowi¢, kiedy ktos nieznajomy nas czyms czestuje lub proponuje nam
wspodlne spedzenie czasu? Nie damy sie przekonaé obcej osobie, aby wpusci¢ ja do domu
podczas nieobecnosci rodzicow? Czy wiemy, ze powinno sie gtosno krzycze¢, wotaé¢ o pomoc,
gdy osoba dorosta zaczepia nas, sprawia nam bdl lub budzi w nas niepokoj?

3 kroki w kontakcie z podejrzanymi osobami:

1. Pierwszy krok — powiedz NIE i w razie potrzeby gtosno krzycz.
2. Drugi krok — szybko odejdz od tej osoby.
3. Trzeci krok — popros o pomoc innych dorostych.

Co zrobisz, kiedy sie zgubisz ?— np. stdj w miejscu i czekaj az rodzic badz osoba, z ktdorg
przyszedte$, Cie znajdzie, bo bedzie Cie na pewno szukaé. Jak zgubisz sie
w supermarkecie, to podejdz do pani w kasie albo pana z ochrony
i powiedz ,zgubitem sie i potrzebuje pomocy”. Pamietajmy ze zawsze wchodzac do
sklepu lub bedac w nowym miejscu znajdzmy miejsce w ktérym w razie zgubienia sie
bedziecie czekaé i miejmy o ile to mozliwe zapisany nr telefonu do rodzica czy opiekuna.

Co zrobisz, jak ktos poprosi Cie, zebys na chwilke z nim poszta i obiecuje ze pokaze Ci
$liczne, mate pieski?— powiedz NIE i szybko sie oddal bez wchodzenia w dyskusje.
Pamietaj, ze rodzic lub opiekun chcg zawsze o tym wiedzie¢ o takich nawet czesto
wydajgcych nam sie za btahe, sytuacjach.

Co zrobisz, jesli kto$ bedzie Cie zaczepiat i nie bedziesz umiat sobie poradzi¢ ?— popros
o pomoc kogos, kto bedzie w poblizu, powiedz gtosno!!!l, ze nie znasz tej osoby, a ona
Cie zaczepia i nie wiesz, co zrobic!!!
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Co zrobisz, jak kto$ bedzie Cie czestowat stodyczami — pamietajmy zadnych stodyczy czy

innych rzeczy nawet bardzo dla Nas atrakcyjnych nigdy nie bierzemy od przypadkowo
spotkanych osdb.

Wszystkie te sytuacje majg jeden wspdlny mianownik —trudny dla Nas jako dzieci - musimy
sie sprzeciwi¢ dorostemu.

Kiedy rodzice wymagaja od NAS bezwzglednego postuszenstwa, to trudno nam bedzie
krzykna¢ i prosi¢ o pomoc. Czesto po prostu zrobimy to, czego nauczyli nas rodzice —
postusznie wykonamy polecenie bez najmniejszego sprzeciwu. Pamietajmy:

Jak zachowac sie gdy widzimy. ze do auta wsiada osoba
pod wptywem alkoholu.

Pamietajmy nigdy nie reagowac bezposrednio. Nigdy nie podchodzimy do takiej osoby.
Bardzo czesto osoby bedace pod wptywem alkoholu moga by¢ bardzo agresywne.

Prosmy dorostych o pomoc, jedyng rzeczg jaka mozemy zrobic to sprobowac zapamietac
marke i numery rejestracyjne pojazdu ktérym odjechata taka osoba.

Powiedzmy o takiej sytuacji rodzicom, oni przekaza to odpowiednim stuzbom.

https://www.parpa.pl/Films/videos/Kazdego%20dnia%20mozesz%20spotkac%20na%20swojej

%20drodze%20pijanego%20kierowce.mp4

Pamietajmy Nasza informacja moze uratowacé komus zycie.
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Jak bezpiecznie wypoczywac¢ nad wodg

https://www.youtube.com/watch?v=g6j1FO 04 g

Zasady bezpiecznego zachowania nad woda

1.

2.

Ptywamy tylko w miejscach dozwolonych i strzezonych.

Jesli zle sie poczujecie - wychodzimy z wody.

. Widzac cos niepokojgcego w wodzie - wzywamy dorostych.

. Nie wolno podptywac bezposrednio do tongcego.

. Tongcemu zawsze podajemy przedmiot utrzymujacy sie na wodzie.
. Zawsze kap sie w grupie.

. W wodzie to tongcy jest zawsze silniejszy.

. Na tédce, kajaku, motoréwce uzywaj kamizelki ratunkowej.

Pamietajcie: Nie wolno samodzielnie, bez wsparcia podejmowac akgc;ji
ratowniczych w wodzie.

Przestrzegaj zelaznych zasad!

« nigdy nie skacz ( zwtaszcza na gtowe ) do nieznanej wody,

- zawsze zbadaj gtebokos¢ wody oraz uksztattowanie dna,

- w trakcie kapieli nie krzycz, nie wzywaj pomocy, jesli faktycznie nie jest Ci ona
potrzebna,

« nie wrzucaj do wody $mieci, szkta,

- w przypadku ztego samopoczucia, uczucia zimna - nie wchodz do wody bezposrednio po
spozyciu positku,
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nie wskakuj gwattownie do wody rozgrzany dtuzszym opalaniem,
« natychmiast wyjdz z wody,

- ptywajac nie oddalaj sie od wyznaczonego, strzezonego miejsca na kapielisku.

W sytuacji zagrozenia nie wpadaj w panike. Oto typowe niebezpieczenstwa zwigzane
z aktywnym wypoczynkiem nad wodami oraz sposoby radzenia sobie w sytuacji trudnej:

1. Kurcz miesnia - spowodowany zmeczeniem miesni i niskg temperaturg, wykonaniem
gwattownego ruchu. Objawia sie silnym bdélem, uniemozliwiajgcym ptywanie.

- zachowaj spokdj, postaraj sie rozciggnac bolacy miesien, skorzystaj z pomocy innych osdb.

2. Nadmierne wychtodzenie organizmu - spowodowane dtugotrwatym ptywaniem w zimnej
wodzie. Objawia sie uczuciem zimna, dreszczami, "gesig skorka", zasinieniem skory.
Moga wystgpic¢ zaburzenia Swiadomosci, sennos¢, zatrzymanie krazenia.

- natychmiast wyjdz z wody, wysusz i ogrzej ciato, okryj sie ciepto. W sytuacji gdy nie mozesz
wyjs¢ z wody wzywaj pomocy.

3. Zachtysniecie sie wodg - objawy to krztuszenie sie, kaszel, utrudnienie oddychania.

- zachowaj spokdj, kaszel utatwia usuniecie przeszkody w drogach oddechowych.
Skorzystaj z pomocy przyboréw ptywackich oraz pomocy innych osdb.

4. Wyczerpanie sit ptywaka - spowodowane zbyt dtugim ptywaniem, niedostosowaniem
mozliwosci kondycyjnych do wysitku. Objawia sie ogdlnym ostabieniem, zmeczeniem oraz
niemoznoscig kontynuowania ptywania.

- nalezy spokojnie potozy¢ sie na wodzie na plecach, oddycha¢ spokojnie i odpoczywac.
Skorzystaj z pomocy innych osob.

5. Poruszanie sie w wodzie o silnym pradzie silny prad rzeki, morza moze oddali¢ ptywaka od
brzegu i uniemozliwi¢ mu powrét. Istnieje niebezpieczeristwo uderzenia w napotkane
przeszkody.

- staraj sie nie ptyna¢ pod prad, poddac sie sile wody i wyptyngc ze strefy dziatania pradéw.
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- na morzu probuj ptyna¢ wzdtuz brzegu, na rzece staraj sie utozy¢ w pozycji na plecach z
nogami skierowanymi do przodu lub ostaniaj ciato przed urazami trzymajac rece przed soba.
Wzywaj pomocy.

6. Silne falowanie - zaktéca rytm ptywania, moze by¢ przyczyng zachtysniecia.

- potdz sie na wodzie, pozwdl unosic sie fali, odpoczywaj, staraj sie ptyna¢ na grzbiecie fali.
Unikaj ptywania gdy fale sg zbyt silne.

7. Miejsca bagniste
- nalezy potozyc¢ sie na wodzie, odptyngc¢ od miejsca bagnistego.

8. Wodorosty - powoduje nieprzyjemne wrazenia dotykowe. Staraj sie nie panikowa,
nerwowe ruchy sprzyjajg zaplataniu sie w roslinno$¢ wodna.

- potoz sie spokojnie na wodzie, najlepiej na plecach, ostroznie wyptyn z niebezpiecznej
strefy wykonujac ptytkie i spokojne ruchy. Wodorosty nalezy rozplatac spokojnie i powoli.

9. Zmiany gtebokosci wody - morskie prady tworzg naprzemiennie ptycizny ( rewy ) i gtebie (
rowy ). Przy wklestym brzegu na zakolu rzeki powstaje niebezpieczna gtebia, a przy wypuktym
ptycizny.

- nalezy przestrzegac informacyjnych znakow ostrzegawczych, poczatkujacy ptywacy powinni
unika¢ kapieli w miejscach gwattownego spadku dna.

Pamietajcie aby zawsze kgpac sie w wyznaczonych kapieliskach. Strzezone kapielisko
rozpoznacie po dobrym i wyraznym oznaczeniu jakimi sg bojki unoszgce sie na powierzchni
wody:

Strefa dla nie ptywajacych ( nie umiejacych ptywac ) - kolor bojek czerwony, gtebokos¢
w strefie do 1.20m.

Strefa dla ptywajacych ( umiejgcych ptywac ) - kolor bojek 26tty, gtebokosé

od 1.30 - 4m.

Brodzik znajduje sie w strefie dla nie ptywajacych powinien by¢ ogrodzony siatkg ze
wszystkich stron, jego gtebokos$¢ to 40cm.

Kazde strefy w kagpielisku oddzielone sg tak zwang strefg bezpieczenstwa o szerokosci 5 m,
Srednia dtugos¢ i szerokosc kagpieliska nie powinna przekraczaé¢ 50m.
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Wyzej opisany przyktad dotyczy kapieliska otwartego, znajdujgcego sie np. nad jeziorem lub
zalewem ( na rzece inna technika wykonania lecz gtebokosci te same ). W przypadku ptywalni
otwartych i zamknietych jakimi sg tzw. baseny nalezy stosowac sie do wewnetrznego ich
oznakowania i regulaminu oraz stosowania sie do polecen ratownika.

Mam nadzieje ze duzo zapamietacie z tych krétkich wskazéwek, zapoznajcie i omdwcie
poruszone tematy z rodzicami czy opiekunami.

Zycze Wam duzo Mikotajkowych i Swigtecznych prezentdw.

Do zobaczenia ©
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Na dzi$ to wszystko ©

Bardzo prosze, rozwigzcie zadania i wyslijcie mi je mailem, albo zrébcie zdjecie
wykonanych zadan. Moje dane dostali Wasi Rodzice

w oswiadczeniach.

Pan Arek
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