Najwazniejsze zasady zdrowego i bezpiecznego wypoczynku
(przydatne informacje, ktére warto zapamietac i stosowac wedle potrzeby):

1.

Jezeli dziecko wyjezdza na zorganizowany wypoczynek, nalezy sprawdzi¢, pod
czyja bedzie opieka i czy wypoczynek zostat zarejestrowany? Informacje na ten
temat - na stronie internetowej www.wypoczynek.men.gov.pl lub w kuratorium
oSwiaty.

Przy wyborze formy wypoczynku dla swojego dziecka (czy to wyjazdowa, czy w
miejscu zamieszkania), nalezy mie¢ na wzgledzie stan jego zdrowia, predyspozycje
i stopien samodzielnoSci.

Nalezy zwraca¢ uwage na jako$¢, Swiezo$¢ jedzenia, aby unikng¢ zatruc
pokarmowych. Przechowywa¢ zywno$¢ w higienicznych warunkach i niskiej
temperaturze, utrzymywac czysto$¢, my¢ owoce i warzywa, zwraca¢ uwage na
date przydatnosci zywnosci do spozycia. Panstwowa Inspekcja Sanitarna stoi na
strazy bezpieczenstwa zywnosci i Zywienia, ale wiele zalezy od bezposrednich
decyzji kazdego z nas.

Nalezy obserwowac prognozy pogody. Dostosowywac ubiér do aktualnej aury, ale
tez planowac aktywnosci do pogody.

Idac do klubu /dyskoteki nalezy zawsze mie¢ na oku swojg szklanke lub kieliszek.
Trzeba uwazac na nowe narkotyki tzw. ,dopalacze”. Ich skiad i dziatanie nigdy nie
sg pewne. Jezeli czyje$ zachowanie, szczeg6lnie mtodych oséb, budzi podejrzenia
- prosze sie nie waha¢, reagowac!

Nalezy porozmawiac z dzieckiem, jesli jedzie samo na obéz, o przestrzeganiu kilku
istotnych zasad wtasnego bezpieczenstwa. Powinno pamietac, ze:

nie nalezy zblizac¢ sie do obcych zwierzat, nawet jesli robig wrazenie fagodnych,
do zabawy wybiera¢ miejsca bezpieczne oraz zawsze trzeba przekazywac
opiekunom, dokad wychodzi i informowac ich o wszelkich sytuacjach zagrozenia
(np. o obcych, zaczepiajacych je ludziach, zakupach z nieznanego Zrédta itp.),

jego podstawowym opiekunem bedzie wychowawca i to na niego moze liczy¢, jesli
potrzebuje pomocy, rady lub wsparcia albo jest chore. Nalezy takze podkresli¢, ze
bez wiedzy wychowawcy nie mozna wychodzi¢ poza teren miejsca wypoczynku
nawet bardzo blisko,

trzeba pilnowaé swoich pieniedzy i najlepiej nie nosi¢ ich wszystkich przy sobie
lub powierzy¢ czes¢ opiekunowi,

nie wolno przyjmowac od nieznanych os6b jedzenia i napojéw,

zawsze odmowi¢, gdyby ktokolwiek proponowat mu alkohol, narkotyki czy
psychoaktywne Srodki zastepcze (dopalacze) i o takiej sytuacji bezzwtocznie
poinformowaé wychowawce.

doktadnie my¢ rece pod biezaca woda przed positkami oraz bezwzglednie po
kazdym skorzystaniu z toalety,

dba¢ o higiene osobistg, nie uzywac¢ wspoélnie z innymi osobami recznika,
grzebienia i innych przyborow toaletowych oraz nie wymieniac sie i nie pozyczac
ubran,

nie pi¢ napojow z jednego pojemnika (butelki, kubka) z innymi uczestnikami
wypoczynku

doktadnie my¢ surowce (owoce, warzywa) podczas sporzadzania positku,
pamieta¢ o wiasciwym przechowywaniu zywnosSci, unika¢ zakupoéw watpliwej
jakosci zywnoSci,

w razie niepokojgcych objawéw samopoczucia i zdrowia (m. in. nudnosci, bole
brzucha, wymioty, biegunka, goraczka) zgtosic sie do opiekuna lub wychowawcy.



http://www.wypoczynek.men.gov.pl/

