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Zasady organizowania i nadzorowania
wypoczynku dzieci i mtodziezy

Kazdy organizator jest zobowigzany m.in. do zapewnienia bezpiecznych i higienicznych
warunkéw wypoczynku oraz zatrudnienia wykwalifikowanej kadry sprawujgcej wtasciwg opieke
wychowawcza.

Rodzicom i dzieciom wyjezdzajgcym na wakacje polecamy ,,Poradnik bezpiecznego
wypoczynku”, opracowany i dostepny na stronie internetowej MEN .

Warto pamietac, ze na stronie www.wypoczynek.men.gov.pl znajduje sie specjalnie utworzona
baza wypoczynku. Dzieki niej w tatwy i szybki sposéb rodzice mogg sprawdzi¢ wiarygodnosc¢

organizatora wypoczynku.
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nad wodqg

Ptywaj tylko w miejscach do tego wyznaczonych.
Przestrzegaj regulaminu kgpieliska, na ktérym wypoczywasz.
Dobrze jest znac¢ oznaczenia obowigzujace na kapielisku:

biata flaga - kgpiel dozwolona, czerwona flaga - kgpiel zabroniona.

Nie skacz do wody z pomostow, pojazdow wodnych czy na tzw. ,,gtowke”.
Zwroc¢ uwage na warunki atmosferyczne.

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu, na czczo lub bezposrednio po positku!

Przed wejsciem do wody skorzystaj z prysznica lub stopniowo ochlap klatke piersiowa, szyje i nogi — unikniesz
wtedy wstrzgsu termicznego, skurczu lub omdlenia.

Wybieraj tylko strzezone kagpieliska. Wejdz na Serwis Kgpieliskowy https://sk.gis.gov.pl/, znajdziesz tam
informacje m.in. na ktérych kapieliskach woda jest przydatna do kapieli.

Bezpieczenristwo

w gorach e an

Wybierz trase odpowiednig do twoich zdolnosci.

Przed wyjsciem na szlak zapoznaj sie z przebiegiem trasy na mapie i w przewodniku.

Podczas wedréwki trzymaj sie znakowanych szlakéw, nie skracaj drogi, nie wybieraj innych sciezek.

Sprawdz prognoze pogody w gorach.

Spakuj plecak odpowiednio do planowanej wycieczki. Pamietaj tez, by odpowiednio skompletowac¢ apteczke.
W gory ruszaj z samego rana, jesli nie musisz — nie wychodz w géry samotnie. W parze lub w grupie jest

bezpieczniej.

Bezpieczeristwo

w lesie

e Czytajistosuj sie do informacji umieszczonych na tablicach informacyjnych.

e Nie wchodz na obszary, na ktére wstep jest zabroniony, sg one oznakowane tablicami ostrzegawczymi.

e Poruszanie sie po wyznaczonych szlakach zmniejszy ryzyko zabtgdzenia. Na dtuzszg wyprawe zaopatrz sie w papierowg
mape i aplikacje mapowe, z pobrang mapg terenu do uzytku offline.

e Zachowaj ostroznosc! Nie zblizaj sie do niebezpiecznych miejsc, unikaj kontaktu z dzikimi zwierzetami, nieznanymi
roslinami i grzybami.

e Nie wyrzucaj Smieci w lesie.

e Koniecznie sprawdz pogode. Nigdy nie idZ do lasu w czasie silnych wiatréw i burz.

e By unikng¢ choréb odkleszczowych, poruszaj sie po wyznaczonych sciezkach, z dala od gestego podszytu.

e Dodatkowo zabezpieczy Cie stosowny ubidr: dtugie spodnie, rekawy, nakrycie gtowy.



https://sk.gis.gov.pl/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR3jD95zC_lyZsKjXDyd8Awgy7xXUcrBds5X63fpJtUzDCmeqJ15rqP0Kkk_aem__o9dmJEKNPYn9T6y8gncJg
http://www.wypoczynek.men.gov.pl/
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Jak przetrwac upaty?

Zasady bezpieczenstwa podczas upatow

e Kontroluj temperature powietrza w domu lub mieszkaniu. Zamykaj i zastaniaj okna, rowniez w
klimatyzowanych pomieszczeniach, wietrz pomieszczenia, gdy temperatura na zewnatrz jest najnizsza.
Wytgczaj w miare mozliwosci sztuczne oswietlenie i urzagdzenia elektryczne.

¢ Unikaj wychodzenia na zewngtrz w czasie najwiekszych upatow.

e Zaktadaj przewiewne ubrania z naturalnych materiatéw takich jak len czy bawetna w jasnych kolorach
oraz odkryte buty, zeby niepotrzebnie nie przegrzewac organizmu.

* Na gtowe stosuj nakrycie, na oczy okulary z filtrem UV.

e Chron ciato stosujgc kosmetyki z wysokim filtrem UV.

e Schtadzaj organizm. Bierz chtodne prysznice, stosuj zimne oktady.

* Nawadniaj organizm pijgc duzo wody, niegazowanej.

e Zrezygnuj z ciezkostrawnych potraw.

Pamietaj! Nigdy nie zostawiaj dzieci oraz zwierzgt w samochodzie, nawet jesli okno pozostawiasz otwarte.

Bezpieczenstwo zywnosci
Jak unikng¢ zatruc¢ pokarmowych

* Przestrzegaj podstawowych zasad higieny - myj rece po wyjsciu z toalety, przed kontaktem z zywnoscig
i podczas jej przygotowywania.

* Myj surowe owoce i warzywa.

e Doktadne czys¢ i myj blat kuchenny oraz miejsca przyrzadzania positkow.

e Do przygotowywania surowej zywnosci uzywaj oddzielnego sprzetu i przedmiotow, np. nozy i desek do
krojenia.

e Chron kuchnie i zywnosc¢ przed owadami i innymi zwierzetami.

* Magazynuj zywnos¢ w oddzielnych pojemnikach, tak aby nie dopusci¢ do kontaktu miedzy zywnoscig
surowg z juz ugotowana.

e Dbaj o czystosc lodowki. Nie nalezy tez jej przepetniac, by powietrze, ktére w niej krgzy, mogto utrzymac
statg temperature.

e Gotuj doktadnie, przede wszystkim mieso, dréb, jaja i owoce morza. Nie jedz surowego miesa.

* Do spozycia wybieraj tylko Swiezg i zdrowg zywnosc.

e Sprawdzaj termin przydatnosci do spozycia wszystkich produktéw. Nie jedz zywnosci, ktdra utracita juz
date przydatnosci do spozycia.

Z higienq osobistq za pan brat

Dbajac o higiene osobista, pamietaj o kilku podstawowych zasadach:

e (Czesto, prawidtowo myj rece.

* Myjzeby przez min. 2-3 minuty, przynajmniej 2 razy dziennie - rano po positku i wieczorem przed snem.

e Regularnie bierz prysznic/zazywaj kapieli, zwrd¢ uwage na umycie wtosoéw, skory gtowy i okolic
intymnych.

* Nie pozyczajinie uzywaj cudzych przedmiotéw osobistych, takich jak grzebien, szczotka, szczoteczka
do zebow, recznik, gabka do mycia, kosmetyki, obcinacz do paznokci, pilnik do paznokci, maszynka do
golenia, golarka, uzywanej przez ciebie bielizny osobistej, butdw itp.

* Wietrz codziennie pomieszczenia, w ktorych przebywasz.

Pamietaj! W okresie wakacyjnym nasila sie wystepowanie wszawicy wsrdd dzieci i mtodziezy,
szczegolnie wsrod dzieci mtodszych, ktore nie potrafig jeszcze samodzielnie dbac o higiene osobists.
Przebywanie dzieci w skupiskach podczas wyjazddéw, wspolna zabawa i wypoczynek
Sprzyjajg rozprzestrzenianiu sie wszawicy.
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