Bezpieczne Ferie

Drodzy Nauczyciele i drogie dzieci z okazji zblizajgcych sie ferii
zimowych, chcielibysSmy zyczy¢ Wam wspaniatego i przede
wszystkim bezpiecznego wypoczynku zimowego. Ferie zimowe sg po
to by odpoczywac, bawic sie i rozwijac swoje zainferesowania, na
ktore w okresie nauki wszystkim brak czasu. Mamy nadzieje, ze
zasady, o ktorych wam pomnimy beda doskonatym
kierunkowskazem gwarantujgcym bezpieczne spedzenie feri




ZASADY BEZPIECZENSTWA PODCZAS FERI|
W DOMU | POZA DOMEM:

W domu tez moze byc fajnie w ferie. Masz wreszcie czas by poczytac ulubiong
ksiazke, czasopismo, blog. Pograc w gry planszowe, ktorych do wyboru jest cata
masa. Mozesz tez spotkac sie z przyjaciotmi. To wspaniata okazja by pobyc
razem ,porozmawidc, posmiac sie i wspolnie wymyslic jak spedzic razem czas.
Pamietaj jednak o kilku waznych rzeczach:

1. Klucze od mieszkania zawsze nosimy pod ubraniem.

2. Nie chwalimy sie na podworku o fym, ze nikogo nie ma w domu.

3. Nie opowiadamy o wyposazeniu domu | zasobach majatkowych rodziny.

4. Nie podajemy nikomu swego adresu zamieszkania.

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

6. Idac na gorke czy dtuzszy spacer w zimowej aurze warto wziac ze soba ciepty
Nnapoj] w termosie | przekaski ¢ .




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

Przebywajgc w domu z pewnosciqg wielu z was bedzie korzystato ze
wspaniatego wynalazku jakim jest Internet. Jest on kopalnig wiedzy, nalezy
jednak nie zapominac, ze Internet wykorzystywany nieostroznie moze
wyrzqdzi¢ nam i innym ludziom wiele krzywdy.

Musimy wiec wszyscy pamietaé o podstawowych zasadach bezpieczenstwa
w sieci:

e Nigdy nie podajemy swoich danych osobowych — postugujemy sie tylko
Nickiem, nie podajemy danych 1j. imie, nazwisko, numer telefonu, adres
domowy czy humer szkoty

e frzeba mowic, gdy cos jest nie tak, czyli w sytuacii, kiedy ktos lub cos nas
zaniepokoi lub wystraszy koniecznie trzeba powiedzie¢ o tym rodzicom lub
innej zaufanej osobie dorostej. Mozna rowniez skontaktowac sie ze
specjalistami od spraw bezpieczenstwa w Internecie pod adresem strony
internetowej: Helpline.org.pl lub dzwonigc pod numer 800 100 100

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

e zabezpiecz swoj komputer — kazdy komputer, ktory jest podtgczony do
Internetu powinien miec zainstalowany odpowiedni program antywirusowy
tylko wowczas bedzie zabezpieczony przed atakiem wirusow lub hakerow

e zawsze stosuj zasady NETYKIETY — stosuj sie do zasad kulturalnego i
prawidtowego korzystania z Internetu czyli do regulaminu stworzonego przez
samych Internautow.




Nie zjezdzamy na sankach z pagdrkdw znajdujgcych sie w poblizu drog |
zbiornikdw wodnych.

Do zjezdzania wybieramy teren pozbawiony drzew i nierdbwnosci, bo grozi to
wywrotkq.

Zachowajmy bezpieczenstwo podczas saneczkowania, nie chodzmy po torze gdy
inni zjezdzajqg, nie zjezdzajmy z pagorkdéw na butach

Nigdy nie doczepiajmy sanek do samochodu.

Przed jazdg na sankach zawsze sprawdzajmy czy w naszych sankach nie ma
Wys’rOchych Srub, gwozdzi bgdz potamanych szczebli, poniewaz stwarzajg one
powazne ryzyko wyrzgdzenia sobie krzywdy.

Rzucajgc $niezkami nie tgczmy miekkiego Sniegu z kawatkami lodu, z kamieniami,
ani innymi twardymi przedmiotami w srodku, bo mozemy komus zrobic krzywde.

Nigdy nie celujmy sniezkami w twarz.

Nigdy nie wolno rzucac sniezkami w jadqgce pojazdy, gdyz takie zachowanie
moze bycC przyczyng kolizji lub wypadku drogowego.

Nie rzucamy rowniez sniezkamiw pieszych ani w okna domow.

Na tyzwach jezdzimy tylko w wyznaczonych do tego miejscach, nie wolno jezdzi¢
PO zomorznie’rychjezioroch stawach, rzekach i wykopach, poniewaz pod
Wp+ywem ciezaru ciata |6d moze sie na nich zatamac.

Slizgamy sie na placach przeznaczonych na $lizgawki i lodowiska. ﬂ\’ |
V It




Kulig organizujemy wytgcznie pod nadzorem osoby doroste;.

Podczas zabaw na Sniegu i na lodowisku pilnujemy swoich
wartosciowych przedmiotow. W razie mozliwosci przedmioty tj. portfel

[]e) Er)elefon komorkowy oddajemy do depozytu lub pod opieke zaufanej
osobie

Co wazne na zabawy na sniegu nalezy ubierac sie odpowiednio do
panujgcej na dworze temperatury i pamietac o tym, by przed wyjsciem
na mroz posmarowac kremem ochronnym stabo ostoniete lub stabo

zabezpieczone czesci ciata (. uszy, nos, policzki, palce u rgk i ndg), po
to, by zapobiec odmrozeniom.
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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 sie — zapoznajmy sie z najwazniejszymi informacjami o masywie gorskim,  w ktory sie
wybieramy

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

e Wychodzgc w goéry, w miejscu pobytu, zawsze pozostawmy wiadomos¢ o trasie swojej wycieczki i
planowanej godzinie powrotu

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

2. Podstawowy ekwipunek:
e Podstawq dla kazdego mitosnika gor powinno by¢ wygodne obuwie

e W waszych plecakach powinny sie takze znalez&: kurtka chronigca przed opadami i wiatrem,
zapasowa ciepta odziez (m.in. skarpety, rekawiczki i czapka), podreczna apteczka, jedzenie i napoje,
latarka, mapa i kompas, a na trudniejsze szlaki zimg czekan | raki (pamietajmy, ze do ich uzywania
niezbedne jest odpowiednie przeszkolenie)

e W waszych plecakach koniecznie powinien znalez¢ sie tez telefon komaorkowy - z
natadowanqg baterig i zapisanymi numerami do:

- Gorskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego - 601 100 300 (z telefondw komaorkowych) oraz z
- numerem 112 - czyli ogdlnoeuropejskim numerem alarmowym

e Przed wyruszeniem na szlak, w ksigzce adresowej swojego telefonu warto jeszcze zapisac kontakty ICE
(ajs) - czylinumery telefondw oséb, ktdre nalezy powiadomic w razie wypadku. ICE (ong In Case of
Emergency) to ogdlnoswiatowy symbol ratujgcy zycie. W razie potrzeby pozwala ratownikom na
kontakt z osobami, ktére posiadajg wazne informacje o poszkodowanym, takie jak: grupa
przy%mowone leki, choroby itp. Numery do oséb moggcych udzieli¢ informaciji na Twoj f
telefonie jako nazwy kontaktow ICET, ICE2 itd.




e Bezpieczne ferie na stoku zacznimy od kupna kasku. Polskie prawo nakazuje noszenie kasku osobom
ponizej 16. roku zycia, lepiej jednak w kazdym wieku pamietac o tej ochronie. Przed kupnem sprawdzmy, czy
kask ma symbol CE (czyli spetnia unijne wymogi dot. bezpieczenstwa uzytkowania). Prawidtowo dobrany
powinien z przodu siegac brwi, z tytu nie opierac sie o szyje i nie pozostawiac miejsca pomiedzy wyscidtkg a
gtowq

e Jadqgc na narty, zawsze zabierajmy tez porzgdne okulary przeciwstoneczne lub gogle; szczegdlinie, jesli
planujemy jezdzic w wyzszych partiach gor. Uwaga, zaktadamy je réwniez w pochmurne dni (Snieg odbija
promieniowanie, a jego sita wzrasta wraz z wysokoscig, na ktérej sie znajdujemy). Jazda bez okularéw grozi
Slepotqg $niezng, a w dtuzszej perspektywie moze doprowadzi¢c do zwyrodnien w oku i zacmy. Okulary czy
gogle kupujemy tylko z filtrem UV. Najlepiej mie¢ dwie pary: ciemniejszg, na stoneczne dni i jasniejszg, na dni
pochmurne. Jesli decydujemy sie na jedng pare, najoardziej uniwersalna bedzie kategoria 2,
przepuszczajgca do ok. 40% Swiatta

e Bezpieczne ferie zapewnimy sobie tylko wtedy, gdy oprdocz ochraniaczy zadbamy o wtasciwe kosmetyki.
Mréz, wiatr i odbijajgce sie od $niegu stonce to prawdziwa mieszanka wybuchowa dla cery. W kosmetyczce
pan, pandw i dzieci najwazniejszy wiec bedzie krem ochronny z wysokim filirem, przynajmniej 20. Pamietajmy,
ze im wyzej, tym mocniej operuje stonce. Smarujemy wszystkie odkryte partie ciata — dtonie, twarz i uszy.

e Pamietac¢ nalezy takze, ze umiejetnos¢ dobrej, a nawet bardzo dobrej jazdy na nartach czy snowboardzie
nie przektada sie na poziom bezpieczenstwa tego kogos iinnych. Tym bardziej, ze pojecie dobrze lub bardzo
dobrze jezdzgcego jest pojeciem czysto teoretycznym, subiektywnym i w wielu wypadkach odmiennym.
Nigdy nie nalezy byc¢ 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 poprzedzajgcych jozde na nartach czy snowboardzie 1. stopien przygotowania fizycznego przed
rozpoczeciem sezonu, doboru tras / osrodkéw na planowany urlop do posiadanych umiejetnosci,
odpowiedniej konserwaciji, sprawdzenia idoboru sprzetu do wagi, wzrostu, umiejetnosci — pamietajmy o
rozgrzewce przed pierwszym zjazdem oraz innych czynnikach zewnetrznych takich jok np. odpowiednio
przygotowana infrastruktura na stoku (np. stopien przygotowania tras i ich zabezpieczen), warunki
pogodowe (np. mgta), rodzaj sniegu (np. mokry, ciezki), ttok na stoku. Zagrozen tych niezaleznych od nas jest
wiele, takze nie doktadajmy jeszcze ich od siebie.

e Niewqtpliwym waznym aspektem odnoszgcym sie do naszego bezpieczenstwa na stoku jest koniecznosc
np. unikania siadania na stoku gdzie popadnie, a zwtaszcza na srodku nartostrad. Dobrze jest tez poznaé
doktadnie teren, po ktérym sie poruszamy — gdzie sg rozmieszczone armatki sniezne, gdzie by¢ moze wystajg
jakie$s kamienie, gdzie jest 16d czy muldy, ktérych tak czesto wielu z nas nie toleruje i nie potrafi sie na nich
zachowac



Pamietajmy, ze na stoku nie jesteSmy sami. Majgc na wzgledzie swoje bezpieczenstwo dbajmy
rowniez o bezpieczenstwo innych i zachowujmy sie fak aby maksymalnie zminimalizowac
ryzyko szkody dla kogokolwiek. My sami jesteSmy odpowiedzialni m.in. za dobrany sprzet |
panowanie nad nim. Takze zastandwmy sie 3 razy, czy rzeczywiscie najnowsza techniczna
nowinka jest dla nas najlepszym rozwigzaniem.

Dostosujmy swojg predko$¢ podczas jazdy na nartach czy snowboardzie do umiejetnosci,
warunkow panujgcych na stoku, rodzaju i stanu frasy i narezenia ruchu. W razie potrzeby
zawsze powinnismy mie¢ mozliwosS¢ nagtego zatrzymania sie czy skretu.

Dobierzmy taki tor jazdy, aby unikng¢ kolizji z innymi uczestnikami ruchu znajdujgcymi sie
ponizej nas/ przed nami. Pamietajmy, ze oni majg zawsze pierwszenstwo.

Wyprzedza¢ mozna z kazdej dowolnegj strony, aczkolwiek z zachowaniem odlegtosci
zapewnigjgcej przestrzen osobom znajdujgcym sie ponizej, do wykonywania wszelkich ich
Manewrow.

Po zatrzymaniu sie w drodze matej przerwy na stoku pamietajmy, aby by¢ wéwczas na skraju
nartostrady, a nie na jej Srodku. Przed wigczeniem sie do ruchu nalezy spojrze¢ w goére i w dot
czy mozna to zrobi¢ bez zagrozenia dla siebie i mnych

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

Podchodrzi¢ i schodzi€ mozna jedynie skrajem trasy. Przy ztej widocznosci zejdzmy  z frasy.
Pamietajmy takze, ze trasy narciarskie sq z zatozenia przeznaczone do ruchu
jednokierunkowego — w dot.

Zwracajmy uwage i przestrzegajmy podczas jazdy na nartach czy snowboardzie oznakowan w
postaci tablic i innych znakdéw na stoku.

Pomdozmy poszkodowanemu, jesli znalezliSmy sie akurat w poblizu wypadku. Pamietajmy, ze
kazdy z nas moze znalez¢ sie na miejscu tego kogos.

Posiadajmy zawsze przy sobie na stoku dokument tozsamosci, aby w razie wypadku, jako
poszkodowany bgdz sprawca moc podac i uwiarygodnic swoje dane osobowe.



/yczymy
bezplecznego
WYpPOCzZyNnku w
Ferie Zimowe ©




