\ dem /
1) Q
'Ld( @Uek%

9(2¢d32Ko¢¢

Zaprasza na Xl akcje
lato 2014

Pod hastem:

., PRZEDSZKOLAK BEZPIECZNY
W PODROZY”



adems, o
@&’é A0, - L]
¢d$2K¢toK 5 S r
z

PRlEDSlKOlAI{ \
;

aedwe, Spis tresci

Co to jest bezpieczenstwo?

Wypadki drogowe, utoniecia w 2013 roku
— statystyki

Wazne numery alarmowe
Zasady bezpieczenstwa podczas podrozy
Jak nie pozwolic sie dziecku zgubié

Zasady bezpieczenstwa podczas wakacji

nad wodg, na rowerze, podczas opalania
Co jesc i pi¢ podczas podrdzy

Zywienie w okresie letnim
Niebezpieczne odwodnienie

Prowiant nad wode i w gory

Dekalog matego podroznika



19 carerai % Co to jest bezpieczenstwo?

Bezpieczenstwo to stan, ktory daje poczucie pewnosci istnienia i
gwarancje jego zachowania. Jest to jedna z podstawowych
potrzeb cztowieka.

Odznacza sie brakiem ryzyka utraty czegos dla podmiotu
szczegolnie cennego — zycia, zdrowia, pracy, szacunku, uczuc,
débr materialnych i dobr niematerialnych.

Bezpieczenstwo jest naczelng potrzebg cztowieka i grup
spotecznych, jest takze podstawowg potrzeba panstw i systemow
miedzynarodowych. Jego brak wywotuje niepokdj i poczucie
zagrozenia.



akadem, Wypadki drogowe w 2013 roku -
s, statystyki

W 2013 roku do Policji zgtoszono 35 847 wypadkow
drogowych majacych miejsce na drogach publicznych,
w strefach zamieszkania lub strefach ruchu.

W wyniku wypadkéw drogowych 3 357 os6b poniosto
Smier¢, a rannych zostato 44 059 osob.
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Utoniecia w 2013 roku

Kwiecien Maj  Czerwiec Lipiec @ Sierpien Wrzesien Razem

Liczba
utoniec

49 95 127 123 45 439



1%mac®  Wazne numery alarmowe

112 - telefon alarmowy stuzb ratowniczych

997 - telefon alarmowy Policji

998 - telefon alarmowy Strazy Pozarnej

999 - telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego

601 100 100 - telefon alarmowy WOPR.



Zasady bezpieczenstwa podczas
podrozy samochodem

Zapewnienie bezpieczenstwa dziecku podczas jazdy samochodem to
podstawowy obowigzek kazdego kierowcy.

Wtasciwg ochrone zagwarantujemy wytgcznie wtedy, gdy maluch jest
przypiety pasami i podrdzuje w foteliku. Tej zasady nie mozna
lekcewazy¢ nawet na krotkich dystansach. Pamietajmy, ze nawet
nasze najlepsze umiejetnosci jazdy nie chronig przed btedami innych
uzytkownikow drogi.

Kazde dziecko w wieku do 12 lat, ktore ma mniej niz 150 cm wzrostu,
musi by¢ przewozone w foteliku lub innym urzadzeniu do
przewozenia dzieci. Taki wymog naktadaja na prowadzacego pojazd
obowigzujgce przepisy.



padsom, Zasady bezpieczenstwa podczas
podrézy samochodem
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Fotelik musi by¢ dostosowany zarowno do wagi, jak i wzrostu dziecka.
Powinien posiadac atest zgodny z europejskg norma. Jesli zamierzamy kupic
uzywany fotelik, nalezy go bardzo dokftadnie sprawdzi¢. Pamietajmy, ze
jakiekolwiek pekniecia ostabiajg konstrukcje fotelika i postgpimy roztropnie
rezygnujac z jego zakupu.

Najlepszym miejscem na fotelik jest tylna kanapa. W przypadku przewozenia
dziecka z przodu samochodu pamietajmy, ze mozemy w ten sposodb
podrézowal jedynie w przypadku gdy nasz pojazd nie jest wyposazony w
poduszke powietrzng. Foteliki i podstawki dla starszych dzieci ustawiamy
przodem do kierunku jazdy.

Pamietajmy, aby w trakcie przewozienia dziecka nie ktas¢ zadnych
przedmiotow na podtce pod tylng szybg. W przypadku gwattownego
hamowania moga one zrobi¢ mu krzywde!



Jak nie pozwolic¢ sie dziecku zgubic

Zattoczone plaze, dworce, lasy to miejsca z pewnoscia
niebezpieczne dla dziecka. W takich miejscach bardzo tatwo
dziecku sie zgubic.

Taka sytuacja jest szczegdlnie stresujgca i dla rodzicow, i dla
zagubionego dziecka. Oddalenie sie od osob, ktore maluch
uznaje za azyl bezpieczenstwa to ogromny szok.

Policjanci, pracownicy ochrony, czy tez zwykli ludzie czesto maja
trudnos¢ z porozumieniem sie z mtodym cztowiekiem, gdyz
czesto jest ono zaptakane, roztrzesione i przede wszystkim
przerazone.



cadem, Jak nie zgubic¢ dziecka — niezbedna
opaska na raczke dziecka

Tutaj z pomocg przychodzg opaski, ktore zaktada sie dziecku
przed podrdzg. Umieszcza sie na nich dane kontaktowe takie, jak
numer telefonu rodzicédw, imie i nazwisko dziecka, adres.

Opaska jest regulowana tak, by mozna byto dopasowac jg do
rozmiaru reki dziecka i by unikngc¢ jej zgubienia podczas zabawy.
Zdecydowanie jest to sposob na zwiekszenie bezpieczenstwa w
czasie wakacji, jednak nie mozna zapominac¢, by przed
wybraniem sie w podrdéz porozmawia¢ z maluchem i
wyttumaczy¢ mu, jak nalezy postepowac i zachowywac sie w
takiej sytuacji.



Zasady bezpieczenstwa
nad wod3a

Wypadkom nad wodg sprzyja wysoka temperatura, brawura, alkohol i brak opieki nad
dzie¢mi. Wypoczynek nie zmieni sie w tragedie, jesli bedziemy przestrzegac kilku prostych
zasad.

1. Powinnismy sie kgpac tylko w miejscach strzezonych i pod zadnym pozorem nie wolno
wchodzi¢ do wody w miejscach zabronionych.

2. Dzieci powinny bawic sie nad wodg tylko pod czujng opieka dorostych.
3. Gdy wchodzimy z dzie¢mi do wody zabezpieczmy je w specjalne rekawki.
4. Pod zadnym pozorem nie wolno wchodzi¢ do wody po wypiciu alkoholu.

5. Po dtuzszym lezeniu na storicu nie wchodZzmy od razu do wody, najpierw stopniowo
zmoczmy ciato. W ten sposdb unikniemy szoku termicznego.

6. Skaczmy "na gtdwke" tylko na basenach. Dno naturalnego zbiornika moze sie zmieni¢ w
ciggu kilku dni.

7. Materace zostawmy na brzegu - nie wyptywajmy na nich na srodek jeziora.
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° : kapieli stonecznych

Letnie miesigce sprzyjaja spedzaniu wolnego czasu na storicu. Aby uchronié
nasze dzieci przed nieprzyjemnymi doswiadczeniami, pamietajmy o kilku
podstawowych zasadach.

1. Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.

2. Nos nakrycia gtowy i okulary stoneczne (Noszenie ciemnych okularow bez
filtra jest szkodliwe. Zrenica, do ktdrej dochodzi mniej $wiatta, rozszerza
sie, dzieki czemu do wnetrza oka wnika wiecej promieni UV).

3. Unikaj wysitku w petnym storicu.
4. Chron sie w cieniu w godzinach potudniowych.

5. Jesli musisz przebywad na stoncu, stosuj filtry ochronne.



BrCue;, Oparzenia i udar stoneczny

Oparzenia stoneczne

W razie znacznego bodlu lub wystgpienia pecherzy, trzeba zwrdcic¢ sie do
lekarza. Z naturalnych sposobdow tagodzenia oparzen stonecznych mozna
poleci¢ okfady z kefiru lub jogurtu. Nie wolno wychodzi¢ na stonce, dopoki
nie ustgpi zaczerwienienie i wrazliwosc na ucisk.

Udar stoneczny

Pierwszym jego objawem jest zmeczenie, ostabienie, blados¢ skory, silne
pocenie, ptytki i szybki oddech, bdle gtowy, wysoka temperatura ciafa,
mdtosci a nawet wymioty. W tym wypadku chory powinien by¢ natychmiast
przeniesiony w zacienione, przewiewne miejsce. Ktadziemy go w pozycji
potlezacej, ktadziemy zimny kompres lub owijamy ciato zmoczonym w
zimnej wodzie recznikiem. Podajemy (tylko osobie przytomnej) napoje,
najlepiej wode. Osoba ta powinna by¢ zbadana przez lekarza.



9¢Twe,, Bezpiecznie na rowerze

Wiele dzieci w okresie wakacyjnym niemal codziennie wybiera sie na
przejazdzki rowerowe. Zwolennicy podrozy na dwoch kotkach musza
pamietac, ze korzystanie z jednosladu oprocz niewatpliwej przyjemnosci,
obcigzone jest balastem przepisdw, do ktérych rowerzysci powinni sie
stosowac.

Dzieci nie posiadajg wyuczonej oceny odlegtosci. Wiekszos¢ nie zdaje sobie
sprawy, ze samochdéd jadacy z dozwolong w terenie zabudowanym
predkoscig 50 km/h w ciggu sekundy zbliza sie do nich o ponad 16,5 metra,
czyli wiecej niz mierzy solidny, pieciopietrowy blok mieszkalny. Dziecko
widzgc samochdéd w pewnej, jak mu sie zdaje, bezpiecznej odlegtosci,
przecenia swoje sity potrzebne do wprawienia w ruch stojgcego przy jezdni
roweru. Nim zdazy przejechac na drugg strone jezdni lub skrzyzowania moze
znalez¢ sie na drodze pedzacego samochodu.



,0¢%@e,  Zasady bezpiecznej jazdy na rowerze

1. Uzywaj sprawnego i w petni wyposazonego roweru.
2. W czasie jazdy uzywaj kasku.

3. Doktadnie rozejrzyj sie zanim ruszysz.

4. W miare mozliwosci korzystaj z drogi dla rowerow.

5. Przestrzegaj przepisow drogowych, obowigzujg one takze
rowerzystow.

6. Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podworek i bocznych ulic
trzymaj zawsze dton na hamulcu.

7. Nie wymuszaj pierwszenstwa przejazdu.

8. Sygnalizuj odpowiednio wczesnie wszystkie skrety.
9. Nigdy nie Scinaj zakretow.

10. W czasie jazdy zawsze uwazaj!



10 wen CO jesCi pi¢ podczas podrozy

Prowiant, ktory chcemy zabra¢ na czas podréizy z dzieckiem musi by¢
odpowiednio wczesniej zaplanowany. Jedzenie i picie, ktore bedzie
spozywane podczas podrozy musi byC¢ zaréwno atrakcyjne dla dziecka,
bezpieczne dla zdrowia i wygodne do jedzenia w srodkach lokomocji.

Przed wyjazdem nalezy zjes¢ lekki positek, ale nie najadac sie nadmiernie,
zeby miec¢ dobre samopoczucie podczas podrozy. Na czas podrdozy najlepiej
zaopatrzyC sie w kanapki z petnoziarnistego pieczywa lub chleba graham z
ziarnami.

Do srodka kanapek mozna wtozy¢ ulubione warzywa, ale takie, zeby nie
brudzity podczas jedzenia. Sprawdzi sie satata, ogorki, cykoria, kietki. Mozna
tez warzywa wtozy¢ do osobnego pojemniczka. Wéwczas wygodne bedg do
jedzenia: ogorki, rzodkiewki, pomidorki koktajlowe, papryka. Jako
wypetnienia kanapki mozna uzyC sera z6ttego, past z roslin strgczkowych lub
np. stonecznika. Nie warto wktada¢ do kanapek wedlin, ktore w wysokiej
temperaturze moga sie zepsuc.
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20 csnecors, Co jesc i pi¢ podczas podrozy cd.

Do picia mozemy przygotowaé wode, herbate owocowa lub mietowa bez
cukru. Mozna jg zaparzy¢ w matym termosie, dzieki czemu mozna pic ciepty
napoj przez catg podroz. Dobrym wyborem jest tez woda mineralna
niegazowana, najlepiej w butelce z , dziubkiem” utatwiajgcym picie podczas
podrozy. Nalezy wystrzegad sie picia napojow gazowanych, ktore moga
powodowac bél brzucha.

Nie nalezy zabierac¢ ze sobg w podroz przekasek typu chipsy czy snacki oraz
stodyczy (batoniki, czekoladki). Produkty takie spozywane w czasie jazdy
mogg wywota¢ mdtosci, niestrawnos¢ oraz pobrudzi¢ wszystko dookota.
Lepsze beda sSwieze owoce, ktore tatwo jes¢ podczas jazdy: winogrona,
morele, czeresnie, jabtka, banany, boréwki. Dobrym wyborem bedg tez
Swieze orzechy: nerkowce, orzechy wtoskie, laskowe, migdaty i owoce
suszone: rodzynki, figi, morele suszone, jabtka suszone. Do pogryzania mogg
sie przydac¢ wafelki ryzowe lub chrupki kukurydziane.
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Sposdb zywienia w okresie lethnim powinien bazowaé na swiezych, tatwo
dostepnych w tym czasie produktach. Warto wykorzystaC letnie miesigce
wprowadzajgc do kazdego positku sezonowe warzywa i owoce.

Na stole nie powinno zabrakngc¢ zatem sSwiezej sataty, pomidoréw, ogorkéw
czy papryki, a takze truskawek, malin, wisni i innych letnich owocow.

Warzywa mrozone i konserwowe zostawmy raczej na okres zimowy, kiedy
asortyment sSwiezych, krajowych warzyw jest ograniczcony do marchwi,
pietruszki, selera, cebuli i burakéw.

Latem nalezy zwraca¢ szczegdlng uwage na to, czy produkty, z ktdrych
przygotowujemy positki sg sSwieze. W tym czasie zywnosc¢ jest bardziej
narazona na zepsucie. Wysoka temperatura sprzyja rozwojowi bakterii i plesni
w zywnosci. Spozycie takich produktow moze doprowadzi¢ do groznego w
skutkach zatrucia pokarmowego!



2 assserore, 0 Niebezpieczne odwodnienie

Latem, zwtaszcza w upalne dni znacznie wazrasta
zapotrzebowanie cztowieka na ptyny. Dzieje sie tak dlatego, ze
straty wody spowodowane wydzielaniem potu sg wieksze przy
bardzo wysokiej temperaturze otoczenia.

Picie niedostatecznej ilosci ptyndw moze wtedy doprowadzi¢ do
odwodnienia.

Woda jest idealnym rozpuszczalnikiem - stanowi srodowisko dla
wszystkich procesdw zyciowych zachodzgcych w organizmie.
Przy jej niedostatku dochodzi do szeregu zaburzen zagrazajgcych
zdrowiu, a nawet zyciu cztowieka. Szczegdlng uwage do
spozywania wystarczajgcej ilosci ptyndw powinni przywigzywac
ludzie chorzy, dzieci oraz starsze osoby.
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oo, Zapotrzebowanie dzieci na ptyny

Do najczesciej wystepujgcych objawoéw odwodnienia mozna
zaliczyc:

wzmozone pragnienie,

suchosc¢ warg i jezyka,

oddawanie matej ilosci moczu o ciemniejszym niz zazwyczaj
zabarwieniu,

przyspieszenie czestosci oddechu i tetna,
suchosc skory.

W okresie letnim twoje dziecko powinno wypi¢ przynajmniej
1,5 litra ptyndw w ciggu dnia (pamietajac, ze ok 20-30% tego
zapotrzebowania pokrywa pokarm).



,0¢%@e,  Jakie napoje nalezy pi¢ w upalne dni?

Nie kazdy napdj skutecznie ugasi pragnienie w upalne dni.
Cukier zawarty w wielu napojach poprawia ich smak, ale sprawia
rowniez, ze pltyn gorzej sie wchfania i w zwigzku z tym
niedostatecznie nawadnia komorki organizmu.

Najlepszym wyborem bedg nisko lub srednio zmineralizowane
wody oraz inne nie stodzone napoje (herbata owocowa, napary
ziotowe, kompoty, rozcienczone soki owocowe oraz
fermentowane napoje mleczne).

Swietnym, odéwiezajacym dodatkiem do wielu napojéw moga
byc listki Swiezej miety, plaster cytryny czy pomaranczy.
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Pamietam o zapinaniu
pasow w foteliku
samochodowym.




rCwe, Dekalog matego podréznika

1. Pamietam o zapinaniu pasow w foteliku samochodowym.
2. Znam numery alarmowe, aby w razie potrzeby.

3. Nie oddalam sie od rodzicow w trakcie przerw w podrézy lub na
dworcach kolejowych.

4. Zabieram ze sobg tylko niezbedne rzeczy.

5. Zwracam uwage na wifasciwe odzywianie w czasie wakacji, a w upalne
dni pije duzo wody mineralnej.

6. Pamietam o zachowaniu bezpieczenstwa w trakcie zabawy czy
uprawiania sportu, korzystajgc z odpowiednich akcesoridow i sprzetow.

7. Pamietam o odpowiednim stroju, dostosowanym do pogody i miejsca w
ktorym przebywam (jezioro, gory, plaza, las).

8. Podczas wakacyjnych wyjazdéw zawsze nosze na reku opaske ,nie-
zgube”.

9. Uzywam kremow z filtrem stonecznym.

10. Nigdy nie wchodze sam do wody.
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Dziekujemy za uwage!

Zapraszamy na www.zdrowyprzédszkolak.pI

W prezentacji wykorzystano materiaty zamieszczone na stronie
www.statystyka.policja.pl oraz www.zyjbezpiecznie.policja.pl.



