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Rozpoczynajg sie FERIE ZIMOWE w wojewoddztwie
lubelskim. Dla dzieci i mtodziezy to wyczekany
czas odpoczynku od nauki i codziennych
obowigzkow. Pamietajmy, ze niezaleznie od tego,
czy uczniowie beda wyjezdzac na zorganizowany
wypoczynek, spedzg ferie na potkoloniach

czy w domu, wazne jest zachowanie

podstawowych zasad i przepisow bezpieczenstwa.
Dotycza one zarowno przemieszczania sie,
a takze roznych form aktywnosci.
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Pamietaj o tym, aby twoj sen byt wystarczajgco dtugi,
nie spedzaj czasu w nocy w internecie.

Pamietaj o wietrzeniu pomieszczenia w ktérym
przebywasz.

Odzywiaj sie zdrowo, pamietaj zeby twoje positki byty
urozmaicone, spozywaj warzywa i owoce.

Zadbaj o ruch na Swiezym powietrzu, uprawiaj
bezpiecznie sporty, ktore lubisz.

Zawsze ubieraj sie adekwatnie do pogody.

Podczas mrozu zabezpieczaj twarz kremem ochronnym.

Stonce zimga rowniez moze byc niebezpieczne - stosuj
kremy z filtrami ochronnymi.
Pamietaj o higienie - czesto myj rece ciepta woda
i myditem. Uzywaj Srodkow do dezynfekcji.
Staraj sie utrzymywac dystans od innych osob.
zywaj maseczki
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Wazne, abys znat podstawowe zasady poruszania sie pieszych po drogach

w warunkach ztej widocznosci oraz gdy drogi sa sliskie i zasniezone.

Pamietaj, Ze zjezdzanie na sankach blisko ruchliwej ulicy moze by¢
niebezpieczne.

Ubieraj sie adekwatnie do temperatury panujacej na zewnatrz.

W porze zimowej, zwtaszcza gdy zapada zmrok przechodzi€ przez ulice nalezy ze
szczegdlng ostroznoscig, nawet na oznakowanym przejsciu dla pieszych, czy przy

zapalonym zielonym sSwietle dla ruchu pieszego.

Najlepiej wracac do domu przed zapadnieciem zmroku.

Jesli poruszasz sie po zmierzchu po drodze poza obszarem zabudowanym,
powinienes miec odblask umieszczony w sposéb widoczny dla kierujgcych.
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Gdy zarwie sie pod Tobg l6d, zachowaj spokoj, nie wykonuj gwattownych ruchdéw,
staraj sie powoli wydostac.

Jesli to mozliwe zsun buty, ktore sg ciezkie po nasigknieciu woda, tatwiej bedziesz maogt
utrzymac sie na powierzchni.

Gtosno krzycz, aby wezwac pomoc.

Kiedy wydostaniesz sie z wody, nie wstawaj, czotgaj sie po lodzie w bezpieczne miejsce
na brzeg.

Natychmiast wezwij pomoc, zadzwon pod numer alarmowy - 112.

Nie wchodz na l6d w kierunku tongcej osoby. Jesli |16d zatamat sie pod nig, moze
zatamac sie rowniez pod Toba.

Sprébuj podczotgac sie, aby podac poszkodowanemu cokolwiek za co mozna sie
trzymac, np. gataz lub szalik.

Po wyciggnieciu osoby poszkodowanej z wody w miare mozliwosci zdejmij jej
mokre ubranie i szybko przebierz w suche. Mozesz uzy¢ koca termicznego

- czestego wyposazenia apteczek samochodowych.
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Pamietaj o przestrzeganiu oznaczen narciarskich oraz stosuj sie do znakow
i sygnatow. Uzywaj kasku ochraniajacego glowe.

Na stoku nie jestes sam. Powinienes poruszac sie w taki sposéb,

aby nie stwarzac zagrozenia dla siebie i innych.

Zawsze miej na uwadze rodzaj i stan trasy, panujace warunki pogodowe
oraz natezenie ruchu na stoku.

Realnie oceniaj swoje mozliwosci. Zjezdzaj z szybkoscia dostosowana
do swoich umiejetnosci.

Pamietaj o zachowaniu bezpiecznej odlegtosci gdy kogos omijasz

lub wyprzedzasz.

Jesli dojdzie do upadku zejdz z toru jazdy tak szybko, jak to tylko
mozliwe.

Podczas pieszego schodzenia ze stoku trzymaj sie krawedzi stoku,
pamietaj aby nie stanowic zagrozenia dla innych.
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Korzystajgc z internetu kieruj sie zasadg ograniczonego zaufania.

Pamietaj o ochronie swoich danych - nie ujawniaj danych poufnych (tj. hasto, login).
Nie zapisuj waznych haset w plikach dostepnych na komputerze.

Nigdy nie podawaj swoich danych teleadresowych nowo poznanym przez internet
osobom.

Nie przesytaj osobom obcym swoich prywatnych zdjec. = |
Pamietaj - nigdy nie wiemy, kto jest po drugiej stronie monitora, nie umawiaj sie »!
z osobg nieznajoma.

Zabezpiecz swoj komputer przy pomocy programu antywirusowego. VE
Dobrze zastanow sie, jakie tresci umieszczasz w sieci - co raz umiescisz, tam pozostaje.

Nie klikaj w linki rozsytane przez nieznanych nadawcéw - mozna wiele stracic!

Nie pobieraj plikow z nieznanych stron internetowych.
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* GioSno wotaj o pomoc.

» Zadzwon pod numer alarmowy
Centrum Powiadamiania
Ratunkowego, zostaniesz
przekierowany do odpowiednich stuzb
- Policji, Panstwowej Strazy Pozarnej,
Zespotu Ratownictwa Medycznego.

Pamietaj, Twoje bezpieczenstwo jest
rownie wazne, jak osoby
poszkodowane;j.

PANSTWOWA INSPEKCJA SANITARNA
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NUMERY, KTORE WARTO ZNAC:
Numer alarmowy - 112
Policja - 997
Straz pozarna - 998
Pogotowie ratunkowe - 999

WOPR (Wodne Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe):

601 100 100

GOPR (Gorskie Ochotnicze
Pogotowie Ratunkowe):

601 100 300 lub 985




