Bezpieczne Wakacje 2026

Praktyczny przewodnik odpowiedzialnego | bezpiecznego podrbdzowania,

wypoczynku nad wodg oraz aktywnosci w gérach i1 lasach.



ODPOWIEDZIALNY TURYSTA

Trzy Filary Bezpieczenstwa



' Kluczowe Obszary Ostroznosci
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Ochrona UV Bezpieczna Kapiel Aktywny Szlak

Wysokie temperatury i silne Korzystanie wytgcznie ze strzezonych Przygotowanie kondycyjne, Sledzenie
promieniowanie wymagajg state; kgpielisk pod okiem ratownika | pogody oraz ochrona przed kleszczami |
fotoprotekciji, nakrycia gtowy | bezwzgledne unikanie alkoholu przed nagtymi zmianami aury w terenie

regularnego dostarczania wody. wejsciem do wody. zielonym.




SEONCE POD KONTROLA

Jak uniknac udaru i
oparzen?

Silne promieniowanie stoneczne moze wywota€ nieodwracalne

uszkodzenia skoéry 1 grozne udary termiczne.

Stosuj kremy z filtrem SPF 50+ co najmniej 20 minut przed
wyjSciem na stonce i reaplikuj je co 2 godziny. Unikaj
bezposredniej ekspozycji w godzinach szczytu (10:00 - 14:00) |

zawsze chron kark oraz oczy odpowiednimi okularami UV. #

,
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' Zasady Bezpiecznej Kapieli

U \Wybieraj tylko strzezone plaze: Kagp sie w miejscach oznaczonych, pod
statym nadzorem ratownikéw WOPR.

Q) Bezwzgledny zakaz alkoholu: Ponad 70% wypadkéw nad wodg jest
bezposSrednim wynikiem spozycia alkoholu.

€ Nigdy nie skacz na gtowke: Skoki do niesprawdzonej lub ptytkiej wody
grozg kalectwem na cate zycie.

A Wchodz stopniowo: Unikaj szoku termicznego, schtadzajgc powoli klatke
piersiowgq i kark przed zanurzeniem.




' Prawidlowe Nawadnianie

LITRY WODY / DZIEN

Klucz do Dobrego Samopoczucia

Podczas upalnych dni organizm ludzki traci wode w zastraszajgcym tempie

poprzez pot | oddychanie. Brak odpowiedniego nawodnienia prowadzi do utraty
koncentracji, bolow gtowy, a w skrajnych przypadkach do zaawansowanego

odwodnienia.

Ztota zasada: Nie czekaj, az poczujesz pragnienie. Pij wode regularnie, matymi

tykami przez caty dzien. Unikaj stodzonych napojow gazowanych, ktore daja

jedynie pozorne uczucie ulgi.



' Aktywnos¢é w Gorach i Lesie

© Bezpieczenstwo w Gorach # Zielone Tereny & Lasy

v Trzymaj sie wytgcznie wyznaczonych i oznakowanych szlakow. v Chron sie przed kleszczami — no$ odziez z dtugimi

) . _ nogawkami | rekawami.
v Sprawdz prognoze pogody i zaplanuj trase przed

wyruszeniem. v Stosuj skuteczne repelenty | doktadnie obejrzyj ciato po

_ _ * * powrocie.
v/ Zabierz natadowany telefon, powerbank | odpowiednie buty

trekkingowe. v Nigdy nie rozpalaj ognia w lesie | szanuj leSng przyrode.



Wakacyjna Apteczka Pierwszej Pomocy

Kategoria Co powinna zawierac? Rola / Przeznaczenie

Plastry wodoodporne, bandaze elastyczne, gaziki jatowe, opaska Drobne skaleczenia, otarcia i

Materiaty opatrunkowe _ _ )
iy op uciskowa skrecenia stawow

Oczyszczanie uszkodzone| skory,

Dezynfekcja & Higiena Srodek do odkazania ran (np. Octenisept), chusteczki nawilzane . .
ochrona przed infekcjg

Srodki przeciwbélowe, przeciwgoraczkowe, lekl na zatrucia, BoOle gtowy, goraczka, nagte

Leki podst .
ekl podstawowe elektrolity problemy zotgakowe

Ukojenie podraznione| skory,

Specjalistyczna ochrona Krem z pantenolem (na oparzenia), Srodki na ukaszenia owadoéw :
odczyny alergiczne



' Planowanie Bezpiecznego Wyjazdu

1. Dokumenty 1 EKUZ

16z wniosek o karte EKUZ przed
wyjazdem do Europy. Zrob kopie
paszportu.

2. Ubezpieczenie

Wykup polise turystyczng
dopasowang do planowanej
aktywnosci (np. sporty
ekstremalne).

3. Stan pojazdu

Zweryfikuj stan techniczny auta
przed diuga trasa: opony, ptyny
eksploatacyjne, klimatyzacja.

4. Spakowanie
apteczki

Upewnij sig, ze posiadasz leki
przyjmowane na state oraz
podstawowy zestaw ratunkowy.




Pytania i Dyskusja?

Pamieta] o najwazniejszych numerach alarmowych w Europie

ZINTEGROWANY GORSKIE OCHOTNICZE WODNE OCHOTNICZE

112 985 601 100 100
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