KOMENDA WOJEWODZKA POLICJI
z siedziba w RADOMIU

Bezpieczne Wakacje 2021
PORADNIK
dla klas 1V —VIII szkot podstawowych

POLICJA!
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Startujemy z kolejng edycja
Bezpiecznych Wakacji z Mazowieckq Policjg!

Zobaczcie jak unikng¢ niebezpieczenstw,
ktore moga Was spotka¢ podczas przerwy od nauki.

Zyczymy milej lektury.




Wypoczynek w gorach.

Przygotowujac si¢ do podrozy w gorach nalezy pamigtac, aby przestrzegaé¢ podstawowych
zasad bezpieczenstwa:

* Plan gorskiej wedréwki powinien by¢ dostosowany do warunkow w nich panujacych, a takze do
liczby i wieku uczestnikow.

*  Wybierzmy trase turystyczng odpowiednig do swoich mozliwosci | doswiadczenia.

* Przed wyprawg zapoznajmy sie¢ z mapg terenu, dobierajac dtugosc¢ i trudnos¢ szlaku turystycznego do
mozliwosci najstabszych uczestnikow wycieczKi.

 Sledzmy na biezaco prognoze pogody; zapoznajmy si¢ z warunkami i utrudnieniami na szlakach
turystycznych oraz sposobem ich oznakowania.

« Poinformujmy znajomych o godzinie wyjscia, planowanej trasie, przewidywanej godzinie powrotu i
ewentualnych zmianach trasy; zglosmy swoj powrot.

» Dostosujmy obuwie i ubior do panujgcych warunkéw atmosferycznych zaktadajac, ze pogoda moze
w kazdej chwili si¢ zmienic.

« Zabierzmy ze sobg lekkie jedzenie o wysokiej kalorycznosci, ktore szybko doda energii. Zapakujmy
réwniez (minimum) 1 litr wody na osobe oraz termos z ciepta herbata.

« Jesli zaskoczy nas burza, udajmy si¢ w bezpieczne miejsce, tzn. oddalmy si¢ od drzew, zbiornikow
wodnych, metalowych konstrukcji, zejdzmy ze szczytéw, wylaczmy telefon komorkowy —
schowajmy si¢ w naturalnym zaglebieniu terenu, usigdzmy na plecaku; jesli jest nas wigcej — nalezy
si¢ rozproszy¢, ale pozosta¢ w zasiggu wzroku!

* Gdy zacznie pojawia¢ si¢ mglta — zawroémy ze szlaku, zwlaszcza gdy nie mamy wprawy w
chodzeniu po gorach i nie znamy terenu.

«  Zaprogramujmy w telefonie komoérkowym numery najblizszych placoéwek GOPR.



Wypoczynek w lesie.

Lasy dostgpne sa dla wszystkich. Planujac swoja wycieczke, piknik czy ognisko, nalezy
pami¢taé, ze jesteSmy W lesie tylko gosémi I musimy przestrzegaé najwazniejszej zasady jaka jest
szacunek dla przyrody. Przebywajac w lesie musimy pamictaé, ze obowigzujg nas ograniczenia, ktore
zapewniajg przyrodzie ochrone oraz mozliwos¢ regeneracji.

* Dbaj o czystos¢ natury, nie zostawiaj Smieci, zawsze po sobie posprzataj.

» Uwazaj na zmije, kleszcze, pszczoly oraz dzikie zwierzeta zamieszkujace las.

* Nie podchodz do zwierzat, ktore sg zbyt ufne i nie boja si¢ ludzi (moga by¢ zarazone wscieklizng).

* Nie niszcz przyrody.

* Psaprowadz na smyczy.

» Zachowaj cisze; nie jeste$ tu sam, uszanuj mieszkancow lasu i pozostatych gosci.

« Biwakuj 1 rozpalaj ogien tylko w miejscach do tego przeznaczonych.

* Po zakonczeniu palenia ogniska nalezy je dobrze wygasi¢, zalewajac je woda, przysypujac piaskiem
oraz przykrywajac je odlozong wczes$niej darnig.

* Nie jedz roslin 1 grzybow, ktorych nie jestes pewien.

Zapraszamy do zapoznania si¢ z zeszlorocznym poradnikiem Bezpieczne wakacje
2020 Wycieczka do lasu, opracowanym przez Wydzial Prewencji Komendy
Wojewodzkiej z siedzibg w Radomiu, przy nadzorze merytorycznym Regionalnej
Dyrekcji Laséw Panstwowych w Radomiu, w ktorym poszerzamy wiedze w zakresie
bezpiecznego wypoczynku w lesie. Plik mozna znalezé na stronie
mazowiecka.policja.gov.pl w zaktadce prewencji Bezpieczne wakacje 2020.




Wypoczynek nad woda.

Woda to niezwykle grozny zywiot, ktory nie toleruje btedow. Spedzajac czas na wodzie
badZz w jej bezposrednim sgsiedztwie, musimy zachowac szczeg6lng czujnosé, rozwage 1 racjonalnie
ocenia¢ SWoje umiejetnosci ptywackie.

PAMIETAJ!

*  Wybieraj tylko strzezone kapieliska i miejsca wyznaczone do kapieli.

* Nie kap si¢ w miejscach niebezpiecznych, potozonych przy sluzach, mostach, budowlach
wodnych, portach, zaporach, ujeciach wody pitnej, stawach hodowlanych, basenach
przeciwpozarowych, jak rowniez w poblizu szlakow zeglownych oraz w wodach o silnym
zanieczyszczeniu i wirach.

» Podczas wypoczynku nad woda nie pozostawiaj cennych rzeczy bez opieki.

* Nie wchodz do wody wbrew zakazowi ratownika oraz w czasie, w ktérym na kapielisku
wywieszona jest czerwona flaga.

* Nie wskakuj gwattownie do wody rozgrzany dtuzszym opalaniem.

* Nigdy nie skacz (zwtaszcza na glowe) do nieznanej wody - zawsze zbadaj giebokos¢ wody oraz
uksztaltowanie dna.

« W trakcie kapieli nie krzycz, nie wzywaj pomocy, jesli faktycznie nie jest Ci ona potrzebna.

« Nie wrzucaj przedmiotow do wody, zwlaszcza szkla. Smiecie wyrzué¢ do odpowiednich
pojemnikow.

» Jes$li zauwazysz przypadek toniecia lub wypadek nad woda natychmiast wezwij pomoc —
powiadom Ratownika WOPR.




Wypoczynek w domul.

Okres wakacyjny to czas, ktory mozemy poswieci¢ na rozwijanie swoich pasji czy btogie
lenistwo. Mozemy wreszcie walczy¢ ze ztem, stajgc si¢ obroncg uci$nionych w grze lub najzwyczajniej
nadgonic¢ zalegtosci w ulubionym serialu.

Wszechobecna cyfryzacja daje wiele mozliwosci spgdzania wolnego czasu. Obecno$¢ W sieci stala sie
swoistg norma, wrecz Wyznacznikiem istnienia w spoteczenstwie. Warto zatem pamigta¢ 0 podstawowych
zasadach bezpieczenstwa podczas korzystania z Internetu:

« Zawsze korzystaj z aktualnego systemu operacyjnego, przegladarki internetowej oraz programu
antywirusowego.

« Staraj si¢ tworzy¢ bezpieczne / niepowtarzalne hasta logowania — unikaj uzywania w nich
oczywistych stow oraz informacji takich jak imi¢ czy data urodzenia.

* Unikaj posiadania jednego hasta do wielu kont / stron.

*  Unikaj logowania si¢ do waznych ustug (np. bankowosci internetowej), korzystajac z publicznych
hotspotow Wi-Fi (sa one narazone na cyberwlamania).

» Podczas logowania zawsze sprawdzaj adres WWW strony i upewnij sie¢, ze posiada ona certyfikat
bezpieczenstwa (warto tez — jesli to mozliwe — korzystac z weryfikacji dwuetapowej).

* Nie wchodz na strony z linkéw w podejrzanych wiadomosciach e-mail i nie otwieraj dodanych do
nich zatacznikow.

« Zastanow sie, zanim co$ opublikujesz. W Internecie nic nie ginie i raz umieszczone tresci cigzko jest
usungc.

* Nie upubliczniaj swoich danych poufnych typu numer PESEL. Pamigtaj, ze niektérzy moga probowaé
wykorzysta¢ udostepnione przez nas dane w niewtasciwy sposob lub w ztych intencjach.

« Unikaj podawania danych, ktore moga pozwoli¢ na odnalezienie w prawdziwym $wiecie takich jak:
imi¢ 1 nazwisko, adres, nazwa i numer szkoty do ktorej chodzimy, numer telefonu.

* Pamigtaj, aby raz na jakis czas wylaczy¢ tryb online i sprawdzi¢ swoj status w rzeczywistosci.
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ogromnych zalet Internet posiada réwniez swoja ciemna strong, 0 ktorej czgsto zapominamy.

Cyberbullying - forma przemocy z uzyciem nowoczesnej technologii (Internetu, telefonéw komorkowych),
szczegoOlnie niebezpieczna, gdyz uderza bezposrednio W spoteczny wizerunek danej osoby. Akty
przemocy maja na celu wyrzadzenie szkody emocjonalnej. Zjawisko przybiera formy, takie jak: nekanie,
grozby, publikowanie lub rozsylanie o$mieszajacych filmow, zdje¢ czy informacji. Forma cyberbullyingu
moze by¢ wykluczanie z grup online np. facebookowych grup klasowych czy forow internetowych.

Seksting - rozsytanie swoich nagich, intymnych zdje¢ za pomoca wiadomos$ci MMS. Z zatozenia zdjecia maja
trafi¢ tylko do wybranej osoby, jednakze czesto laduja w Sieci i dostgp do nich majg wszyscy uzytkownicy
Internetu.

Cyberstalking — obecnie definiowane jako ,,ztosliwe” | powtarzajace si¢ nagabywanie, naprzykrzanie si¢ czy
przesladowanie zagrazajace czyjemus bezpieczenstwu, W tym:

* przesladowanie przy uzyciu poczty elektronicznej (przesytanie e-maili wbrew woli ofiary, rozsytanie e-
maili z konta ofiary bez jej zgody);

* przesladowanie w Sieci (podszywanie si¢ pod dang osobe, wysytanie zdjgc¢ ofiary, pisanie obrazliwych
komentarzy);

* przesladowanie przy uzyciu komputera ofiary (nanoszenie wirusow, instalowanie programow
szpiegujacych, niszczenie danych z twardego dysku).

Grooming- zjawisko, w ktorym sprawca podejmuje probg zaprzyjaznienia si¢ z dzieckiem za pomoca
komunikacji elektronicznej, celem pdzniejszego zmuszenia do prostytucji, pornografii oraz wykorzystywania
seksualnego.

Phishing - typ oszustwa internetowego, w ktorym sprawca podstepem wytudza osobiste dane. Phishing
obejmuje takze kradziez: haset, numerow kart kredytowych, danych kont bankowych itp., poprzez: fatszywe
witryny, wiadomosci e-mail, oprogramowania, sklepy internetowe czy otwarte hot-spoty.



Nowosc¢ w zaKkresie bezpieczenstwa w ruchu drogowym.

Od 1 czerwca 2021 roku PIESZEMU ZABRANIA SIE korzystania z telefonu lub
innego urzadzenia rozpraszajacego / ograniczajacego uwage podczas wchodzenia
lub przechodzenia przez:

* jezdnig / torowisko

« przejscie dla pieszych.

Zmiany dotyczg art. 13, ktéry po zmianach brzmi:

Pieszy, WCHODZAC na jezdnie lub torowisko jest zobowigzany zachowal
szczegolng ostroznos¢ oraz, 7 zastrzezeniem USt. 2 1 3, korzysta¢ z przejscia dla
pieszych.

la. Pieszy znajdujgcy sie na tym przejsciu dla pieszych ma pierwszenstwo przed
pojazdem. Pieszy wchodzgcy na przejscie dla pieszych ma pierwszenstwo przed
pojazdem, z wylgczeniem tramwaju.
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Nowe przepisy... i wszystko jasne.

URZADZENIA WSPOMAGAJACE RUCH - urzadzenie / sprzgt sportowo-rekreacyjny przeznaczone do poruszania si¢ W pozycji stojacej,
nape¢dzane sitg migsni (rolki, wrotki, deskorolki, hulajnogi tradycyjne). Mozna poruszaé si¢ nimi po drodze dla rowerow (bez ograniczenia
predkosci), po chodniku i drodze dla pieszych z predkoscig zblizong do pieszego, z zachowaniem szczegolnej ostroznosci I pierwszenstwa
pieszych. Nie jest wymagane posiadanie uprawnien.

URZADZENIA TRANSPORTU OSOBISTEGO (UTO)- pojazd napedzany elektrycznie, bez siedzenia i pedatow (deskorolka elektryczna,
elektryczne urzadzenie samopoziomujace. Do 10 roku zycia — zabronione jest poruszanie si¢ po drogach publicznych, miedzy 10 a 18 r.z
wymagana jest karta rowerowa lub prawo jazdy kategorii AM, Al, B1 lub T. Powyzej 18 r.z. posiadanie uprawnien nie jest wymagane.
Zabronione jest przewozenie innych oséb, kierowanie w stanie nietrzezwosci, po spozyciu alkoholu lub srodka dziatajacego podobnie do
alkoholu oraz korzystanie podczas jazdy z telefonu.

HULAINOGI ELEKTRYCZNE - pojazd napedzany elektrycznie, dwuosiowy z kierownica, bez siedzenia i pedatow. Do 10 roku zycia —
zabronione jest poruszanie si¢ po drogach publicznych, migdzy 10 a 18 r.z. wymagana jest karta rowerowa lub prawo jazdy kategorii AM, Al,
Bl lub T. Powyzej 18 r.z. posiadanie uprawnien nie jest wymagane. Zabronione jest przewozenie innych osob, kierowanie w stanie
nietrzezwosci, po spozyciu alkoholu lub $rodka dziatajacego podobnie do alkoholu oraz korzystanie podczas jazdy z telefonu. Hulajnoge
elektryczng zaparkujesz na chodniku w miejscu wyznaczonym przez zarzadce drogi lub poza wyznaczonym miejscem:
o tylko gdy szerokos¢ chodnika pozostawionego dla ruchu pieszych bedzie nie mniejsza niz 1,5 metra;
o roéwnolegle do chodnika;
o Jak najblizej zewng¢trznej, najbardziej oddalonej od jezdni krawedzi chodnika.
Hulajnoga elektryczng mozna poruszac si¢:
» Z predkoscig nie wigkszg niz 20km/h:

o drogg dla rowerow lub pasem ruchu dla rowerzystow,

o jezdnig, po ktorej pojazdy moga poruszac si¢ z predkoscig nie wigksza niz 30 km/h.
*  Wyjatkowo po chodniku wzdtuz jezdni, po ktorej pojazdy moga poruszacé si¢ z predkoscig wieksza niz 30 km/h i brakuje wydzielonej

drogi dla rowerdow z predkoscia zblizona do predkosci pieszego.



Numery alarmowe w Polsce, ktére warto zapamigtac.

112 - numer alarmowy centrum powiadamiania ratunkowego (jednolity ogdlnoeuropejski numer alarmowy).
987 - centrum zarzadzania kryzysowego

991 - pogotowie energetyczne

992 - pogotowie gazowe

993 - pogotowie cieplownicze

994 - pogotowie wodno-kanalizacyjne

PIERWSZA POMOC

995 - Komenda Gtowna Policji — system Child Alert
996 - Centrum Antyterrorystyczne
19 115 - Miejskie Centrum Kontaktu (dla Miasta Stotecznego Warszawy)

116 000 - numer interwencyjny w sprawie zaginionych dzieci (Fundacja ITAKA)
116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy (Fundacja Dajemy Dzieciom Site)

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania (Instytut Psychologii Zdrowia) Rozwaz ustawienie w telefonie kontaktow ICE.

601 100 100 - numer ratunkowy nad woda (MOPR 1 WOPR) ICE jest ogolnoswiato T

601 100 300 - numer ratunkowy w gérach (GOPR i TOPR) Kazdy powinien pod nim zapisa¢ numer telefonu osoby
800 702 222 - Centrum Wsparcia dla os6b w stanie kryzysu psychicznego (Fundacja ITAKA) L1 (055018, L0 P 0 ST O e L3t

22 668 70 00 - Niebieska Linia, ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie Tak zapisany kontakt umozliwia ratownikom uzyskanie
waznych dla zdrowia i zycia informacji w razie wypadku,
w tym: grupa krwi, przyjmowane leki, alergie.



Zyczymy bezpiecznych wakacji!

Materiat stworzony przez Wydzial Prewencji oraz Wydzial Ruchu Drogowego Komendy V




