Jak by¢ bezpiecznym w czasie wakacji?

Burza

Jezeli zauwazysz, ze chmury zaczynaja si¢ pietrzy¢ i maja ciemng podstawe, to sygnat, ze pojawito si¢
ryzyko rozwoju chmur burzowych. W takiej sytuacji nalezy uwaznie je obserwowal , zeby
odpowiednio wczesnie znalez¢ bezpieczne schronienie. Ma to szczegodlne znaczenie, gdy wedrujemy
po goérach lub znajdujemy si¢ na otwartej przestrzeni.

Jezeli nie masz bezpiecznego schronienia — znajdz, o ile to mozliwe, obnizenie terenu (staraj si¢ nie
by¢ najwyzszym punktem) i kucnij (nie siadaj i nie ktadz si¢) ze zlagczonymi i1 podciggnietymi pod
siebie nogami. Nogi powinny by¢ zlaczone dlatego, ze w przypadku uderzenie pioruna, na skutek
powstania rdznicy napig¢é (tzw. napigcia krokowego) moze dojs¢ do przeptywu pradu miedzy stopami.
Jesli niesiesz parasol lub z plecaka wystaja np. kijki trekkingowe — jeste§ bardziej narazony na
porazenie. Kiedy kucniesz — kijki i parasol pot6z ptasko na ziemi. Podobnie z rowerem — potdz go,
najlepiej 3 metry od siebie.

W czasie burzy najbezpieczniej przebywac jest w budynku — o ile to mozliwe, nie wychodz z niego
bez potrzeby.
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Wichura

Wichura — wiatr o predkosci do 88 km/h jest zdolny tamaé drzewa, zrywaé¢ dachowki i uszkadzaé
budynki. Silna wichura, czyli wiatr wiejacy do 102 km/h moze zrywaé¢ dachy, wyrywaé drzewa
z korzeniami czy tama¢ stupy energetyczne. Natomiast przy wietrze powyzej 103 km/h, nalezy si¢
liczy¢ z zagrozeniem zycia.

Podczas wichury nie wychodZz na zewnatrz (jezeli nie jest to niezbg¢dne), poszukaj bezpiecznego
schronienia; (jezeli jestes poza domem) i nie zatrzymuj si¢ pod drzewami.
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Upal

Upat to stan pogody, gdy temperatura powietrza przy powierzchni ziemi przekracza 30 st. C. W ciggu
dnia najwyzsza temperatura wystepuje pomiedzy godzing 15 a 18, a nie jak si¢ powszechnie sgdzi —
w potudnie. Wraz ze wzrostem temperatury znaczaco wzrasta ryzyko odwodnienia oraz przegrzania
organizmu. Dlatego nalezy odpowiednio nawadnia¢ organizm — pi¢ duzo niegazowanej wody i unikac
przebywania na stoncu.

Upal moze doprowadzi¢ do wystapienia udaru stonecznego lub cieplnego, ktory jest stanem
zagrazajacym zdrowiu, a nawet zyciu.

Pamigtaj, ze upal jest szczegdlnie niebezpieczny dla osob starszych i dzieci. Trzeba réwniez zadbac
0 zwierzeta, gdyz wysokie temperatury réwniez u nich moga prowadzi¢ do przegrzania organizmu.
Nigdy, pod Zadnym pozorem, nawet na chwilg nie zostawiaj dzieci i zwierzat w samochodzie!



JAK PRZETRWAC UPALY

nie zostawiaj dzieci
i zwierzat w aucie

unikaj wysitku

fizycznego,
zostan w domu, nie pij alkoholu,
jesli mozesz bo odwadnia organizm

w ciggu dnia zamknij
i zaston okna

nos nakrycie
r|:1ij duzo | ~ glowy
niegazo-
wanej
wody J stosuj kremy

z filtrem UV

nos lekka
i przewiewna odziez

ogranicz ———

przebywanie
w petnym . Jesli zauwazysz objawy przegrzania organizmu:
storicu . PRZYSPIESZONY ODDECH, TEMPERATURE,

NUDNOSCI, ZAWROTY GLOWY, DRESZCZE

er.gOV.pI D@RCB_RP n@rzadowecentrumhezpieczenstwa @rchgovpl ‘RCB ‘ RZ:}dOWC Centrum Bezpicczer'lstwa

Bezpieczenstwo nad woda
Plywaj tylko w wyznaczonych miejscach, pod opieka ratownika. Powiniene§ bezwzglednie stosowac
si¢ do jego polecen.
Wypoczynek pod okiem ratownika nie zwalnia z zachowania zdrowego rozsadku i zapewnienia
nalezytej opieki dzieciom. Plywanie po alkoholu, brawura, przecenianie swoich umiejgtnosci,
pozostawianie dzieci bez nadzoru opieki oraz skoki do wody ,na glowke” sa najczgstszymi
przyczynami utonigc.
Nigdy nie wchodz do wody pod wplywatem alkoholu Iub $rodkéw odurzajacych!
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Bezpieczenstwo w gorach

Pamigtaj, w gorach pogoda zmienia niezwykle szybko. Stoneczne i bezchmurne niebo w momencie
moze zastoni¢ si¢ czarnymi chmurami miotajacymi btyskawice. Dlatego, przed kazdym wyjsciem na
gorska wedrowke koniecznie sprawdz prognoze pogody — mozesz takze pobra¢ aplikacje pogodowa
przygotowana przez IMGW, Zeby mie¢ na biezaco dostep do najswiezszych prognoz.

Burza i wichura s3 w gorach szczegdlnie niebezpieczne. Wbrew opinii wielu, uderzenia pioruna
zdarzaja nie tylko na najwyzszych szczytach — blyskawice uderzaja takze w nisko potozone doliny.
W polskich gorach burze najczesciej odnotowuje si¢ w czerwcu i lipcu w godzinach potudniowych.
Gdy zauwazysz oznaki zblizajacej si¢ burzy, jak najszybciej zejdz najblizszym szlakiem z grani lub ze
szczytu w doling — to zmniejsza, lecz nie wyklucza prawdopodobienstwa porazenia. Nie zwlekaj ani
chwili, poniewaz piorun moze uderzy¢ nie tylko bezposrednio pod burzowa chmura, ale i w odlegltosci
kilku kilometréw od jej krawedzi — przy czystym niebie i Swiecacym stoncu.

Lamiace si¢ w wyniku burzy, wichur i bardzo silnego wiatru drzewa, sg bezposrednim zagrozeniem
dla Twojego zdrowia i zycia. Nigdy nie chowaj si¢ pod drzewami.

Przed wyjsciem na szlak wpisz w ksigzke telefoniczng numer alarmowy GOPR (601 100 300) oraz
regularnie sprawdzaj prognozg pogody.

Niezaleznie od tego, gdzie jeste§ — w gorach, nad morzem — pamietaj o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa. Od tego zalezy zycie Twoje i Twojej rodziny.

Pedagog
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Zrédto:
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