

Informacja dla dzieci i rodziców 

Zespołu Szkolno – Przedszkolnego w Konstantynowie

Dla dzieci i młodzieży rozpoczynają się wakacje. Okres letni, to czas beztroski i wypoczynku. Aby odpoczynek nad wodą, w górach czy w miejscu zamieszkania był udany, warto zadbać o bezpieczeństwo. Pamiętajmy, aby przestrzegać zaleceń stróżów prawa i kierować się zawsze zdrowym rozsądkiem oraz ostrożnością.

Apelujemy do dzieci i młodzieży o rozwagę, a do rodziców i opiekunów zwracamy się z prośbą o zwrócenie szczególnej uwagi na to, co robią ich pociechy w czasie wolnym. Warto porozmawiać z dzieckiem o bezpiecznych zachowaniach podczas wypoczynku, uczulić na zagrożenia związane z kontaktami z nieznajomymi osobami, nieprzestrzeganiem zasad ruchu drogowego (np. podczas jazdy rowerem) czy sięganiem po różnego rodzaju używki. 

Aby uchronić się przed niebezpieczeństwem i jego negatywnymi następstwami, warto przypomnieć sobie, czego należy się wystrzegać i na co zwracać szczególną uwagę, aby wakacje minęły bezpiecznie, dostarczając tylko pozytywnych i niezapomnianych wrażeń.

PAMIĘTAJCIE!

• Rozważnie korzystajcie ze wszystkich przyjemności, jakich dostarczają wakacje!

• Zawsze informujcie swoich rodziców o tym - gdzie i z kim przebywacie!

• Na zabawy wybierajcie jedynie bezpieczne miejsca – z dala od jezdni, wykopów...

• Jeżdżąc na rowerze, rolkach, hulajnodze czy desce – nie traktujcie jezdni jak placu zabaw!

• Kąpcie się jedynie w miejscach do tego wyznaczonych – strzeżonych kąpieliskach pod opieką ratowników lub osób dorosłych!

• Bądźcie ostrożni wobec zwierząt – nawet najbardziej łagodne bywają niebezpieczne!

• Nie korzystajcie z propozycji przejażdżki lub spaceru z nieznajomym!

• Pozostając samodzielnie w mieszkaniu – ostrożnie obchodźcie się z urządzeniami elektrycznymi i gazowymi!

• Nigdy nie bawcie się ogniem – ogniska rozpalajcie w miejscach wyznaczonych, zawsze w obecności osób dorosłych!

• Zawsze mówcie "NIE" gdy nie zgadzacie się z szalonymi pomysłami i propozycjami swoich kolegów!

• Uczestnicząc w pracach polowych - zachowajcie szczególną ostrożność nie dotykajcie maszyn i urządzeń będących w ruchu i pod napięciem!

• Zawsze dbajcie o środowisko naturalne - nie niszczcie i nie zaśmiecajcie otoczenia, w którym przebywacie!

• Zawsze pamiętajcie, że pewność siebie i lekkomyślność nie wróżą nic dobrego!

W tym roku, z uwagi na sytuację związaną z epidemią COVID-19, jeszcze bardziej powinniśmy przygotować się na wakacyjne eskapady. Przestrzeganie środków ostrożności może uchronić nas przez zarażeniem.

Aby zapobiec rozprzestrzenianiu się COVID-19:

• Często myj ręce. Używaj wody z mydłem i środka dezynfekującego na bazie alkoholu.
• Zachowaj bezpieczną odległość od osób kaszlących i kichających.

• Nie dotykaj oczu, nosa ani ust.

• Gdy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj nos i usta wewnętrzną stroną łokcia lub chusteczką.

• Jeśli źle się czujesz, zostań w domu.

• Jeśli masz gorączkę, kaszel i trudności z oddychaniem, skontaktuj się z lekarzem. Pamiętaj, by wcześniej zadzwonić i umówić się na wizytę.
Zasady bezpieczeństwa na drodze:
- pamiętaj, że jezdnia nie jest placem zabaw! zachowaj na niej wyjątkową ostrożność;

- korzystaj ze ścieżek rowerowych; jeżeli jedziesz po jezdni, przestrzegaj przepisów ruchu drogowego;

- pamiętaj, że unikniesz urazów, jeśli będziesz zakładał/a kask ochraniający głowę;

- uważaj podczas przechodzenia przez jezdnię, korzystaj z przejść dla pieszych;

- bądź widoczny na drodze (używaj odblasków, świateł, kamizelki odblaskowej).

Zasady bezpiecznego pobytu nad wodą:
• pamiętaj o tym, że bezpieczna kąpiel to kąpiel w miejscu do tego przeznaczonym, które jest odpowiednio oznakowane i w którym nad bezpieczeństwem czuwa ratownik - korzystaj tylko z kąpielisk strzeżonych, ograniczonych bojami: żółtymi dla początkujących oraz czerwonymi dla zaawansowanych;
• nie wolno się kąpać przy śluzach, mostach, budowlach wodnych, portach, zaporach, a także nie pływaj w miejscach, gdzie jest dużo wodorostów lub wiesz, że występują zawirowania wody lub zimne prądy;

• nigdy nie kąp się w rwących rzekach, bo wystarczy poślizgnąć się na kamieniu, żeby porwał nurt;
• przestrzegaj regulaminu kąpieliska, na którym przebywasz, stosuj się do zaleceń ratownika oraz znaków informacyjnych i ostrzegawczych;

• nie pływaj w wodzie o temperaturze poniżej 14 stopni (optymalna temperatura to 22-25 stopni);

• po dłuższym opalaniu się wchodź do wody powoli – nie skacz rozgrzana/y do wody; przed wejściem do wody ochlap nią klatkę piersiową, szyję, kark, krocze i nogi – unikniesz wstrząsu termicznego, którego organizm bardzo nie lubi;

• nie skacz do wody w miejscach nieznanych, ponieważ może to się skończyć poważnym urazem, kalectwem, a nawet śmiercią;
• absolutnie zabronione są w takich miejscach skoki „na główkę”, dno naturalnego zbiornika może się zmienić w ciągu kilku dni;

• pamiętaj, że materac dmuchany nie służy do wypływania na głęboką wodę, podobnie jak nadmuchiwane koło;

• dzieci powinny bawić się w wodzie tylko pod opieką dorosłych, dobrze żeby miały złożone na siebie dmuchane rękawki, które pomogą dziecku utrzymać się na wodzie;

• jeżeli pod Twoją opieką znajduje się młodsze rodzeństwo ani na chwilę nie spuszczaj go z oka – małe dzieci nigdy nie powinny kąpać się same;

• ubrania i rzeczy osobiste pozostawiaj pod opieką znanej Ci osoby;
• po spożytym posiłku odpocznij przed kąpielą;
• zwracaj uwagę na innych kąpiących się, którzy mogą potrzebować pomocy;
• w przypadku złego samopoczucia natychmiast wyjdź z wody;
• nigdy nie wchodź do wody po spożyciu alkoholu;
• wzywaj pomoc wyłącznie w sytuacjach, kiedy rzeczywiście jest potrzebna.
Zawsze pamiętaj o naładowanej komórce z numerem WOPR – 601 100 100.
Bezwzględnie zabrania się korzystania z kąpieliska, na którym wywieszona jest flaga koloru czerwonego!!!

Planując wypoczynek nad wodą, zwróć uwagę na miejsca, które oznaczono jako Czarny Punkt Wodny, to miejsca gdzie występuje zwiększone niebezpieczeństwo utonięcia.
W upale dni pamiętajmy o właściwej ochronie przed słońcem, aby zapobiec oparzeniom i udarom słonecznym.  Należy unikać intensywnego przebywania na słońcu między godziną 10 a 15. Dzieci powinny być posmarowane kremami ochronnymi z filtrami UVA o wysokim faktorze, nawet w mniej słoneczne dni znaczna część promieni przenika przez chmury. Dbajmy o właściwe ubranie, przede wszystkim o przewiewne nakrycie głowy. Pamiętajmy, że mózg szybko się nagrzewa, a ponieważ jest organem dobrze ukrwionym, łatwo dochodzi do przegrzania całego organizmu.                                                                                                             W upalne dni należy pamiętać o dostarczaniu organizmowi wystarczającej ilości płynów.
Zasady bezpiecznego pobytu w górach:

• jednym z największych zagrożeń w górach jest zmieniająca się w szybkim tempie pogoda, więc przed każdą górską wycieczką dowiedz się, jakie są przewidywane warunki atmosferyczne;
• najlepiej wyruszyć już wczesnym rankiem;
• trasę należy zaplanować tak, by uwzględnić swoje umiejętności, pogodę oraz godzinę zachodu słońca; 
• sprawdź, czy na wybranym szlaku są jakieś schroniska, szałasy, leśniczówki itp., w których można się schronić, jeśli nagle zmieni się pogoda;
• zabierz ze sobą: zapasowe skarpetki, czapkę, koszulę lub inne okrycie z długim rękawem, pelerynę, kurtkę lub płaszcz przeciwdeszczowy;
•pamiętaj o prowiancie – najlepiej produkty z dużą zawartością węglowodanów, np. czekoladę lub baton energetyczny;
• przed wyjściem w góry poinformuj kogoś, gdzie się wybierasz, jakim szlakiem i o jakiej porze planujesz wrócić. 

W razie nagłej zmiany pogody, szukaj podstawowych oznaczeń szlaku turystycznego. Jest to prostokątny znak – kolorowy pasek, oznaczający kolor szlaku, pomiędzy dwoma białymi paskami. W Polsce mamy 5 kolorów szlaków: 
· czerwony - szlak główny dla danych gór, zwykle prowadzi przez najwyższe i najciekawsze szczyty pasma;
· niebieski – trasy dalekobieżne, warto planować nimi wyprawy, gdy nie chcemy schodzić z gór i planujemy nocować w schronisku;
· zielony i żółty – krótkie szlaki, które zwykle krzyżują się z innymi szlakami;
· czarny – krótkie szlaki dojściowe.

Zawsze pamiętaj o naładowanej komórce z numerem GOPR – 601 100 300.
Gdziekolwiek planujemy się wybrać, pamiętajmy o naładowaniu przed wyjściem telefonu. Dodatkowo zawsze miejmy w telefonie zapisane numery alarmowe, a także w odpowiedni sposób zapisane numery bliskich osób. Przed imieniem bliskiej osoby powinno znaleźć się słowo „ICE”. Jest to znak dla ratowników medycznych, kogo poinformować w razie wypadku.

Zarówno kiedy poczujemy się zagrożeni, jak i w razie popełniania przestępstwa, nie wahajmy się zwrócić o pomoc. 
TELEFONY ALARMOWE:
- POGOTOWIE RATUNKOWE TEL. 999
- POLICJA TEL. 997
- STRAŻ POŻARNA TEL. 998
