Urlop nad woda

Zeby urlop nad woda byt przyjemnos$cia musisz pamietaé o kilku
rzeczach!

Przed wyjsciem na plaze powiniene$ dobrze sie przygotowac. Do
torby spakuj recznik, stroj kgpielowy, nakrycie gtowy i olejek
do opalania.

Jesli masz jasng skdére najlepiej kup olejek z duzym filtrem UV
(czytaj: u fat). Na przyktad z filtrem 50. Taki filtr ochroni
Twoja skore przed szkodliwym dziataniem s*orfica. Na przyktad
przed oparzeniami i rakiem skoéry.


https://radiosovo.pl/urlop-nad-woda/

Unikaj opalania sie w potudnie, czyli okoto godziny 12. Wtedy
stofAce jest najmocniejsze i mozesz dosta¢ udaru stonecznego. W
czasie udaru mozesz mie¢ gorgczke, mdtos$ci i wymioty. Moze
bole¢ Cie gtowa.
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Pamietaj, zeby zabra¢ na plaze wode do picia i troche
jedzenia. Jesli planujesz kupowa¢ cos$S na plazy, weZ niewielka

kwote pieniedzy. Dokumenty i karty bankomatowe lepiej zostaw w
domu.




Bezpieczenstwo w wodzie

Najlepiej kgpa¢ sie w miejscach strzezonych, w ktérych pracuja
ratownicy. Kazde kgpielisko, na ktdérym pracuje ratownik jest
oznaczone kolorowymi bojami. Zéttymi i czerwonymi.

Jesli dopiero uczysz sie ptywaé, mozesz kapa¢ sie tylko przed
czerwonymi bojami.

Z czeSci kapieliska pomiedzy bojami czerwonymi i zdéttymi
korzystajg osoby, ktdre dobrze ptywajg. Tam woda jest gteboka.
Pamietaj, nie wolno wyptywaé poza zdétte boje!
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Do wody mozesz wejs¢ tylko wtedy, gdy na plazy wywieszona jest
biata flaga. Nie wchodZ do wody jesli na plazy jest wywieszona
czerwona flaga! Czerwona flaga moze oznacza¢, ze woda jest
zanieczyszczona lub ze sg zbyt duze fale.
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Pamietaj, nie wolno kagpad sie:

— przy moscie na rzece

— w stawie hodowlanym

— w basenie przeciwpozarowym

— przy kanale $ciekowym

— na trasie, po ktdrej ptywaja statki

— W porcie

— przy falochronie.

Falochron to betonowa Sciana w wodzie lub ustawione w rzedzie
drewniane pale. Falochron chroni plaze przed falami.

Jest kilka sytuacji, kiedy nie powiniene$ wchodzié do wody:
— jesli wypites alkohol
— od razu po positku



— gdy jeste$ zmeczony
— gdy jest Ci zimno
— gdy nadchodzi burza
— gdy jest ciemno.

Nie wskakuj gwattownie do wody, kiedy jeste$ rozgrzany dtugim
opalaniem. Nigdy nie skacz na gtdéwke do nieznanej wody! Zawsze
przed kapielg sprawdZ gtebokos¢ wody. SprawdZ jakie jest dno.

W morzu wiele os6b ptywa na materacach. Nie odptywaj zbyt
daleko od brzegu. Fale moga porwa¢ materac w morze i trudno
bedzie wrocic¢ na brzeg.



Jesli chcesz ptywa¢ t6dkg, kajakiem lub rowerem wodnym, zatéz
kamizelke ratunkowa. Pt*ywaj daleko od osob, ktdére sie kagpia.
Jesli widzisz ze kto$ sie topi, natychmiast wezwij pomoc.
Zawotaj ratownika i zadzwon pod numer alarmowy. Pamietaj! Ty
sam musisz zadba¢ o swoj bezpieczny wypoczynek!

Urlop w gorach

Jesli chcesz spedzi¢ urlop w gérach bez probleméw, pamietaj o
kilku waznych sprawach! W tym artykule dowiesz sie: jak
przygotowaé¢ sie do pieszej wycieczki w gory. Co powiniene$
wiedzieé¢ zanim ruszysz na szlak oraz gdy jestes juz wsréd
szczytow gor.


https://radiosovo.pl/2472-2/

Ubranie i buty

Przygotuj wygodne buty i odpowiednie ubranie. Najlepiej, zeby
buty miaty grubg podeszwe. Wez ciepta bluze lub sweter i

nieprzemakalng kurtke.

Zakopane
piatek, 11:00
Przewaga chmur
*C|°F Szansa opadow: 2%
4 Wilgotnosc: 76%
Wiatr: 8 km/h
Temperatura Szansa opadow
4
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Pogoda

Pogoda w gdérach szybko sie zmienia. Gdy rano

Wiatr

wychodzisz na



wedréwke moze by¢ ciepto i Swiecié¢ stonce. Za chwile moze
pada¢ deszcz i wia¢ zimny wiatr. Pogode mozesz sprawdzic¢ w
przegladarce Google. W pasku przegladarki wpisz hasto ,pogoda”
i nazwe miejscowo$ci w ktérej sie znajdujesz.

Mozesz sprawdzi¢ jak pogoda bedzie sie zmienia¢ w ciggu dnia.
Dowiesz sie jaka jest temperatura i czy bedzie padacd deszcz
lub $nieg. Zawsze sprawdzaj pogode przed wyjsciem w gory.
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W gérach najlepiej ubiera¢ sie na cebulke. To znaczy zaktada¢
kilka warstw ubrania. Najpierw koszulke z krdétkim rekawem, na

to bluze i na to kurtke. Jesli bedzie gorgco, zawsze mozesz
zdjac cieplejsze ubrania.




Bezpieczenstwo

W czasie wedrdowek po gdérach, zawsze poruszaj sie po
wyznaczonych szlakach turystycznych. Szlaki turystyczne
pokazujag, gdzie mozna chodzi¢. Kazdy szlak jest oznaczony
jednym kolorem. Na przyktad zéttym, niebieskim, czerwonym lub
czarnym.

Ok
SprawdZ na mapie lub przeczytaj w przewodniku jakie sa szlaki
w okolicy. Czy sa diugie i trudne. Na maple zawsze jest
napisane ile czasu zajmuje przejscie kawatka szlaku. Warto
przed wyprawg obliczy¢ ten czas. Wybierz taki szlak, ktéry
bedziesz mégt przejsé. Powiedz znajomym ktdrym szlakiem
bedziesz wedrowa¢. Gdybys miat wypadek, bedzie wiadomo gdzie

Cie szukad¢. Szlaki turystyczne mozesz sprawdzi¢ i zaplanowad
na stronie internetowej: https://mapa-turystyczna.pl
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https://mapa-turystyczna.pl
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Rzeczy ktére warto zabraé¢ w gory
Kiedy idziesz w gory, spakuj do plecaka:
— apteczke
— latarke
— gwizdek. Jesli sie zgubisz, mozesz nim gwizdac. Dzieki temu
tatwiej bedzie Cie znaleZ&.
— natadowany telefon komérkowy z zapisanymi numerami
ratunkowymi.
— mape
— jedzenie (drugie $niadanie lub przekaske)
— ciepte ubranie

Woda

Najlepiej przed wyjsciem w géry, pobierz na swdj telefon
aplikacje Ratunek. Aplikacja Ratunek to specjalny program,
ktérym wzywa sie ratownikéw. Mozna przestac¢ im informacje
gdzie jestes. SprawdZ czy umiesz korzysta¢ z aplikacji.
Dowiedz sie co robié¢, zeby wezwaé pomoc.



Aplikacje mozesz zobaczy¢ na stronie:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pagasolution
s.emergencycall pl&hl=pl



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pagasolutions.emergencycall_pl&hl=pl
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pagasolutions.emergencycall_pl&hl=pl

