GDZIE NIE NALEZY SIE KAPAC

O strefa dla nieumiejacych ptywaé oznaczona jest bojami koloru
czerwonhego
{strefa dla umiejacych ptywaé, oznaczona bojami koloru zéhego
O kap sie tylko w miejscach strzezonych przez ratownikéw
O stosuj sie do regulaminu kapieliska i polecen ratownikéw
¢ nie skacz do nieznanej i p’ry‘rkleJ wody
{ nie kap sie sam :

=w miejscach niestrzezonych przez ratownikéw
=przy falochronach
=przy zaporach wodnych i mostach
=w stawach hodowlanych i basenach przeciwpozarowych

KIEDY NIE NALEZY WCHODZIC DO WODY KIEDY NALEZY SZYBKO WYJSC Z WODY
¢ gdy wywieszona jest czerwona flaga % kiedy ratownik wzywa do wyjscia z wody lub wywiesza czerwong,
4 gdy jest ci zimno flage
4 po zjedzeniu obfitego positku lub, gdy jestesmy gtodni * gdy jest ci zimno i masz dreszcze
4 gdy nadchodzi burza % gdy doznate$ skurczu miesni
# gdy wystepuja silne prady % gdy nastapito nagte pogorszenie pogody

1. Uzywaj sprawnego i w pethi wyposazonego roweru.
2. W czasie jazdy uzywaj kasku.
3. Dokfadnie rozejrzy| sie, zanim ruszysz.
4. W miare mozliwoéci korzystaj z drogi dla roweréw.
5. Przestrzegaj przepisow drogowych, obowiqzujg one takze
rowerzystéw.
6. Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podwdrek i bocznych ulic.
trzymaj zawsze dtof na hamulcu.
7. Nie wymuszaj pierwszehstwa przejazdu.
8. Sygnalizuj odpowiednio wczesénie wszystkie skrety.
9. Nigdy nie $cinaj zakretéw. .

v Przed wyjsciem w géry sprawdz prognoze pogody
v Zaopatrz sie w apteczke i telefon komdrkowy
v Wez ze sobq ciepte ubranie, jedzenie i picie
v Nigdy nie schodZ ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy
v Nie zbieraj grzybéw jesli nie jestes pewny czy sq jadalne
v Uwazaj ha kleszcze i owady, chroh sie przed nimi odpowiednim
ubraniem i preparatami odstraszajacymi

PIERWSZA POMOC W PRZYPADKU OMDLENIA
* wozyé poszkodowanego na plecach z nogami lekko uniesionymi
do géry
% umozliwi¢ poszkodowanemu swobodny dostep Swiezego
powietrza
» stosowal zimne oktady na gtowe
#* podawaé chtodne hapoje
#* powiadomié o zdarzeniu ratownika lub odpowiednie stuzby
(999, 112)

NUMERY TELEFONOW ALARMOWYCH s AN O O ey
EUROPE)SKI
numer alarmowy

112

Pogotowie Ratunkowe 999
Straz Pozarna 998
Policja 997

= przedstaw sie
> podaj humer telefonu, z ktérego dzwonisz
=podaj adres miejsca w ktérym sie znajdujesz oraz punkty
charakterystyczne
> 0pisz co sie stato ?
=opisz stan i liczbe ofiar wypadku
»poczekaj az dyzurny zada Ci wszystkie niezbedne pytania
i zakofczy rozmowe
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OPRACOWANIE: Miejskie Centrum Zarzadzania Kryzysowego w Cieszynie, tel. 33 479 43 67-70



