PORADNIK - BEZPIECZNE FERIE

Drodzy Nauczyciele i Uczniowie 7 okazji rozpoczecia ferii zimowych w naszym
wojewddztwie Zycze Wam wspanialego i przede wszystkim bezpiecznego wypoczynku
zimowego. Ferie zimowe sq po to by odpoczywad, bawié sig i rozwijaé swoje
zainteresowania, na ktore w okresie nauki wszystkim brak czasu. Mamy nadzieje, Ze zasady,
o ktorych wam przypomnimy bedq doskonalym kierunkowskazem gwarantujgcym
bezpieczne spedzenie ferii zimowych.

Dyrektor
Andrzej Potoniec

ZASADY BEZPIECZENSTWA DOTYCZACE ZABAW NA SNIEGU,
LODOWISKU I PODCZAS KULIGOW:

1. Nie zjezdzamy na sankach z pagorkéw znajdujacych si¢ w poblizu drog i zbiornikow
wodnych

2.Do zjezdzania wybieramy teren pozbawiony drzew i nieréwnosci, bo grozi to
wywrotka

3.Zachowajmy bezpieczenstwo podczas saneczkowania, nie chodzmy po torze gdy
inni zjezdzaja, nie zjezdzajmy z pagorkoéw na butach

4.Nigdy nie doczepiajmy sanek do samochodu

5.Przed jazda na sankach zawsze sprawdzajmy czy w naszych sankach nie ma
wystajacych $rub, gwozdzi badz potamanych szczebli, poniewaz stwarzajg one
powazne ryzyko wyrzadzenia sobie krzywdy

6.Rzucajac $niezkami nie taczmy migkkiego $niegu z kawatkami lodu, z kamieniami,
ani innymi twardymi przedmiotami w srodku, bo mozemy komus zrobi¢ krzywde

7.Nigdy nie celujmy $niezkami w twarz

8. Nigdy nie wolno rzuca¢ $niezkami w jadace pojazdy, gdyz takie zachowanie moze
by¢ przyczyng kolizji lub wypadku drogowego

9.Nie rzucamy réwniez $niezkami w pieszych ani w okna domoéw

10. Na tyzwach jezdzimy tylko w wyznaczonych do tego miejscach, nie wolno jezdzi¢
po zamarznigtych jeziorach, stawach, rzekach i wykopach, poniewaz pod wptywem
ci¢zaru ciata 16d moze si¢ na nich zatamac

11. Slizgamy si¢ na placach przeznaczonych na $lizgawki i lodowiska

12. Nigdy nie wbiegajmy na 16d, pod ktorym si¢ kto$ zatamat; szczegdlnie
niebezpieczne sg miejsca w poblizu ujs$¢ rzek, nurty rzek, ujscia kanatdéw, ujscia
sciekow, ujecia wody, mosty, sluzy, wszelkie pomosty, miejsca na lodzie z
wystepujacymi peknigciami i rysami

Co robi¢ sytuacji, gdy zalamie sie pod nami 16d:

Zachowac spokdj

Unika¢ gwattownych ruchow

Za wszelka ceng stara¢ si¢ nie wptyna¢ pod lod

Nalezy roztozy¢ szeroko rgce zwigkszajac w ten sposob kontakt z pokrywa

lodowg

Nalezy stara¢ si¢ wydosta¢ z wody ostroznie podciggajac si¢ na rekach

Pamigtajmy, ze w lodowatej wodzie mozna przebywac tylko przez kilka minut —

dhuzsza kapiel grozi nadmiernym wychtodzeniem organizmu




Gdy wydostaniemy si¢ na powierzchni¢ lodu poruszajmy si¢ w kierunku brzegu
w pozycji lezacej tak, aby zmniejszy¢ nacisk na lod

Caly czas nalezy wzywac pomocy

Co robi¢, gdy zauwazymy osobe, pod ktora zalamatl sie lod:

Sprawdzamy i oceniamy swoje bezpieczenstwo

Wzywamy pomoc

Probujemy podac szalik, ling, sanki itp. (jesli to bezpieczne) osobie poszkodowanej,
pamigtajac o tym, by nie zbliza¢ si¢ zbytnio do tej osoby

Po wydobyciu osoby poszkodowanej z wody nalezy ja przykry¢ jesli to mozliwe czyms$
cieptym

Nastepnie nalezy czeka¢ na wezwang pomoc

13. Kulig organizujemy wylacznie pod nadzorem osoby doroste]

14. Podczas zabaw na $niegu i na lodowisku pilnujemy swoich warto§ciowych
przedmiotow. W razie mozliwosci przedmioty tj. portfel lub telefon komorkowy
oddajemy do depozytu lub pod opieke zaufanej osobie

15. Co wazne na zabawy na $niegu nalezy ubiera¢ si¢ odpowiednio do panujacej na
dworze temperatury i pami¢ta¢ o tym, by przed wyj$ciem na mrdéz posmarowac
kremem ochronnym stabo ostonigte lub stabo zabezpieczone czg¢sci ciala (t]. uszy,
nos, policzki, palce u rak i n6g), po to, by zapobiec odmrozeniom

ZASADY BEZPIECZENSTWA PODCZAS FERII SPEDZANYCH W GORACH:

1. Bezpieczenstwo na szlaku:

e Zanim wyjdziemy w gory sprawdzamy prognoze pogody — w przypadku wysokiego
zagrozenia lawinowego lub innych niebezpieczenstw rezygnujemy z wycieczki

e Przygotujmy si¢ — zapoznajmy si¢ z najwazniejszymi informacjami o masywie
gorskim,  w ktory si¢ wybieramy

o Wychodzimy w gory zawsze w towarzystwie osoby dorostej (rodzica, opiekuna lub
wychowawcy)

e Wychodzac w gory, w miejscu pobytu, zawsze pozostawmy wiadomos$c¢ o trasie swojej
wycieczki 1 planowanej godzinie powrotu

e Dopasujmy rodzaj szlaku do wtasnych mozliwosci — wezmy pod uwage swoje zdrowie,
kondycje, wiek, a takze warunki atmosferyczne

2. Podstawowy ekwipunek:
e Podstawg dla kazdego mito$nika gér powinno by¢ wygodne obuwie

e W waszych plecakach powinny si¢ takze znalez¢: kurtka chronigca przed opadami 1
wiatrem, zapasowa ciepla odziez (m.in. skarpety, rekawiczki i czapka), podreczna apteczka,



jedzenie i1 napoje, latarka, mapa i kompas, a na trudniejsze szlaki zima czekan i raki
(pamigtajmy, ze do ich uzywania niezbedne jest odpowiednie przeszkolenie)

e W waszych plecakach koniecznie powinien znalez¢ si¢ tez telefon komorkowy - z
naladowana baterig i zapisanymi numerami do:

- Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego - 601 100 300 (z telefonoéw
komorkowych) oraz z

- numerem 112 — czyli ogdlnoeuropejskim numerem alarmowym

e Przed wyruszeniem na szlak, w ksigzce adresowej swojego telefonu warto jeszcze

zapisa¢ kontakty ICE (ajs) - czyli numery telefonéw oséb, ktore nalezy powiadomié w razie
wypadku. ICE (ang. In Case of Emergency) to ogoélnoswiatowy symbol ratujacy

zycie.

W razie potrzeby pozwala ratownikom na kontakt z osobami, ktére posiadaja wazne
informacje o poszkodowanym, takie jak: grupa krwi, przyjmowane leki, choroby itp. Numery
do 0s6b mogacych udzieli¢ informacji na Twoj temat zapisz w telefonie jako nazwy
kontaktéw ICE1, ICE2 itd.

3. Bezpieczenstwo na stokach:

e Bezpieczne ferie na stoku zacznijmy od kupna kasku. Polskie prawo nakazuje noszenie
kasku osobom ponizej 16. roku zycia, lepiej jednak w kazdym wieku pamigtac o tej ochronie.
Przed kupnem sprawdzmy, czy kask ma symbol CE (czyli spelnia unijne wymogi dot.
bezpieczenstwa uzytkowania). Prawidlowo dobrany powinien z przodu si¢gac¢ brwi, z tytu nie
opierac si¢ o szyj¢ i nie pozostawia¢ miejsca pomi¢dzy wysciotka a gtowa

e Jadac na narty, zawsze zabierajmy tez porzadne okulary przeciwstoneczne lub gogle;
szczegoblnie, jesli planujemy jezdzi¢ w wyzszych partiach gor. Uwaga, zaktadamy je rowniez
w pochmurne dni ($nieg odbija promieniowanie, a jego sita wzrasta wraz z wysokos$cig, na
ktorej si¢ znajdujemy). Jazda bez okularow grozi $lepota $§niezng, a w dluzszej perspektywie
moze doprowadzi¢ do zwyrodnien w oku i za¢my. Okulary czy gogle kupujemy tylko z
filtrem UV. Najlepiej mie¢ dwie pary: ciemniejsza, na stoneczne dni i jasniejsza, na dni
pochmurne. Jesli decydujemy si¢ na jedng pare, najbardziej uniwersalna bedzie kategoria 2,
przepuszczajaca do ok. 40% $wiatla

e Bezpieczne ferie zapewnimy sobie tylko wtedy, gdy oprocz ochraniaczy zadbamy o
wlasciwe kosmetyki. Mroz, wiatr i odbijajace si¢ od $niegu stonce to prawdziwa mieszanka
wybuchowa dla cery. Pamigtajmy, Ze im wyzej, tym mocniej operuje stonce. Smarujemy
wszystkie odkryte partie ciata — dionie, twarz i uszy.

e Pamicta¢ nalezy takze, ze umiejetnos¢ dobrej, a nawet bardzo dobrej jazdy na nartach czy
snowboardzie nie przektada si¢ na poziom bezpieczenstwa tego kogo$ i innych. Tym bardzie;,
ze pojecie dobrze lub bardzo dobrze jezdzacego jest pojeciem czysto teoretycznym,
subiektywnym i w wielu wypadkach odmiennym. Nigdy nie nalezy by¢ za pewnym

siebie. Drobny dystans do siebie i swych umiejetnosci jeszcze nikomu nie zaszkodzit.

e Oczywiscie nasze bezpieczenstwo zalezy nie tylko od naszych zachowan podczas jazdy, ale
takze od wielu zachowan poprzedzajacych jazde na nartach czy snowboardzie tj. stopien
przygotowania fizycznego przed rozpoczgciem sezonu, doboru tras / oSrodkéw na
planowany urlop do posiadanych umiejetnosci, odpowiedniej konserwacji,

sprawdzenia i doboru sprzetu do wagi, wzrostu, umiejetnosci — pamigtajmy

o rozgrzewce przed pierwszym zjazdem oraz innych czynnikach zewnetrznych takich jak



np. odpowiednio przygotowana infrastruktura na stoku (np. stopien przygotowania tras i
ich zabezpieczen), warunki pogodowe (np. mgta), rodzaj $niegu (np. mokry, ci¢zki), ttok
na stoku. Zagrozen tych niezaleznych od nas jest wiele, takze nie doktadajmy jeszcze ich od
siebie.

e Niewatpliwym waznym aspektem odnoszacym si¢ do naszego bezpieczenstwa na stoku jest
konieczno$¢ np. unikania siadania na stoku gdzie popadnie, a zwlaszcza na $rodku
nartostrad. Dobrze jest tez poznaé¢ dokladnie teren, po ktorym si¢ poruszamy — gdzie sg
rozmieszczone armatki $niezne, gdzie by¢ moze wystaja jakie§ kamienie, gdzie jest 16d czy
muldy, ktorych tak czgsto wielu z nas nie toleruje 1 nie potrafi si¢ na nich zachowac¢

Dobrze jest zna¢ DEKALOG NARCIARSKI:

1. Pamigtajmy, ze na stoku nie jesteSmy sami. Majac na wzgledzie swoje
bezpieczenstwo dbajmy rowniez o bezpieczenstwo innych i zachowujmy si¢ tak
aby maksymalnie zminimalizowa¢ ryzyko szkody dla kogokolwiek. My sami
jestesmy odpowiedzialni m.in. za dobrany sprzgt i panowanie nad nim. Takze
zastanowmy si¢ 3 razy, czy rzeczywiscie najnowsza techniczna nowinka jest dla
nas najlepszym rozwigzaniem.

2.Dostosujmy swojg predkos¢ podczas jazdy na nartach czy snowboardzie do
umiejetnosci, warunkéw panujacych na stoku, rodzaju i stanu trasy i natezenia
ruchu. W razie potrzeby zawsze powinni§my mie¢ mozliwo$¢ naglego zatrzymania
si¢ czy skretu.

3. Dobierzmy taki tor jazdy, aby unikna¢ kolizji z innymi uczestnikami ruchu
znajdujacymi si¢ ponizej nas/ przed nami. Pamigtajmy, ze oni majg zawsze
pierwszenstwo.

4. Wyprzedza¢ mozna z kazdej dowolnej strony, aczkolwiek z zachowaniem odlegtosci
zapewniajacej przestrzen osobom znajdujacym si¢ ponizej, do wykonywania
wszelkich ich manewrow.

5.Po zatrzymaniu si¢ w drodze matej przerwy na stoku pamietajmy, aby by¢ wowczas
na skraju nartostrady, a nie na jej srodku. Przed wiagczeniem si¢ do ruchu nalezy
spojrze¢ w gore 1 w dot czy mozna to zrobi¢ bez zagrozenia dla siebie i1 innych.

6. Starajmy si¢ nie zatrzymywa¢ w miejscach zwezen czy o ograniczonej widocznosci.
Po upadku natychmiast jak tylko to mozliwe usunmy si¢ z toru jazdy na skraj trasy.

7.Podchodzi¢ i schodzi¢ mozna jedynie skrajem trasy. Przy ztej widocznosci
zejdzmy  z trasy. Pamigtajmy takze, ze trasy narciarskie sg z zatozenia
przeznaczone do ruchu jednokierunkowego — w dot.

8. Zwracajmy uwagg i przestrzegajmy podczas jazdy na nartach czy snowboardzie
oznakowan w postaci tablic i innych znakow na stoku.

9.Pomo6zmy poszkodowanemu, jesli znalezliSmy si¢ akurat w poblizu wypadku.
Pamigtajmy, ze kazdy z nas moze znalez¢ si¢ na miejscu tego kogos.

10. Posiadajmy zawsze przy sobie na stoku dokument tozsamosci, aby w razie
wypadku, jako poszkodowany badz sprawca moc podac¢ i uwiarygodni¢ swoje dane
osobowe.

ZASADY BEZPIECZENSTWA PODCZAS FERII W DOMU I POZA DOMEM:

1. Klucze od mieszkania zawsze nosimy pod ubraniem

2.Nie opowiadamy o wyposazeniu domu i zasobach majatkowych rodziny

3. Nie ufajmy nigdy osobom obcym — nie podajemy zadnych informacji o sobie
ani o cztonkach swojej rodziny, nie bierzemy od nich proponowanych
upominkow, nie korzystamy z zaproszen na spacer lub do domu, nie wsiadamy do
ich samochodow



4.1dac na dluzszy spacer w zimowej aurze warto wzig¢ ze sobg cieply napd; w
termosie

5. Kiedy zauwazymy obcego psa:

Nie podchodzmy do niego blisko

Nie uciekajmy ani nie odwracajmy si¢ do psa tylem

Nie krzyczymy ani nie machamy rekoma

Unikamy patrzenia psu prosto w oczy

Opuszczamy gltowe i kierujemy nasz wzrok w bok

Mozemy kilka razy zamruga¢ — to sygnat uspokajajacy dla zwierzecia
Nalezy wycofywac si¢ ustawiajac sie¢ bokiem do psa

Jesli pies zaczyna 1§¢ w naszg stron¢ zatrzymujemy si¢ i ponownie kilka razy
mrugamy oczami

6. Nalezy tez pamigta¢ o tym, by by¢ dobrze widzianym na drodze (zwlaszcza
po zmierzchu) co zapewnig nam wszelkiego rodzaju elementy odblaskowe
doczepiane do ubrania, opaski, kamizelki oraz smycze

7. Przebywajac w domu z pewnos$cig wielu z was bedzie korzystato ze
wspanialego wynalazku jakim jest Internet. Jest on kopalnig wiedzy, nalezy
jednak nie zapomina¢, ze Internet wykorzystywany nieostroznie moze
wyrzadzi¢ nam i innym ludziom wiele krzywdy. Musimy wiec wszyscy
pamigta¢ o podstawowych zasadach bezpieczenstwa w sieci:

e nigdy nie podajemy swoich danych osobowych — postugujemy si¢ tylko Nickiem, nie
podajemy danych tj. imi¢, nazwisko, numer telefonu, adres domowy czy numer szkoty

e trzeba mowic, gdy co$ jest nie tak, czyli w sytuacji, kiedy kto$ lub co$ nas zaniepokoi
lub wystraszy koniecznie trzeba powiedzie¢ o tym rodzicom lub innej zaufanej osobie
dorostej. Mozna rowniez skontaktowac si¢ ze specjalistami od spraw bezpieczenstwa w
Internecie pod adresem strony internetowej: Helpline.org.pl lub dzwoniac pod numer
800 100 100

e nigdy nie wolno ufa¢ osobom poznanym w sieci — jesli planujesz spotkanie z takg osobg
zawsze poinformuj o tym swoich rodzicow

e zabezpiecz swdj komputer — kazdy komputer, ktory jest podiaczony do Internetu
powinien mie¢ zainstalowany odpowiedni program antywirusowy tylko woéwczas bedzie
zabezpieczony przed atakiem wirusow lub hakerow

e zawsze stosuj zasady NETYKIETY - stosuj si¢ do zasad kulturalnego 1 prawidtowego
korzystania z Internetu czyli do regulaminu stworzonego przez samych Internautow



