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Wiekszos¢ z nas uwielbia odkrywaé nowe miejsca, doswiadczac réznych kultur i czerpac
radosc¢ z przygody. Jednak wraz z rozwojem mozliwosci podrézowania, pojawiajg sie rowniez
nowe wyzwania zwigzane z bezpieczehstwem podréznych. Dlatego niezwykle istotne jest
zagwarantowanie bezpiecznego i zdrowego srodowiska dla wszystkich podrézujgcych. Na tym
szkoleniu przyjrzymy sie temu, sprébujemy przyblizy¢ blizej jakie sg najwazniejsze zasady bhp
podrézujgcych poza granice naszego pieknego Kraju. Wszystko po to, zeby zwréci¢ Panstwa

uwage na najwazniejsze aspekty zwigzane z panstwa bezpieczenstwem podczas wyjazdu.

Dlaczego znajomos¢ podstawowych zasad BHP jest wazne dla oséb wyjezdzajacych za
granice?

Bezpieczenstwo podrézujgcych jest absolutnym priorytetem dla kazdego odpowiedzialnego za
organizacje wycieczek i podrézy. Brak odpowiednich srodkow bezpieczenstwa moze prowadzic¢
do powaznych wypadkow, urazéw lub choréb. Te zas mogg negatywnie wptyngc na straty
finansowe spoteczenstwa lub narazi¢ na dodatkowe koszty pracodawcow czy tez instytucji.
Powinnismy pamieta¢, ze bezpieczenstwo podrdzy nie odnosi sie tylko do fizycznego zdrowia
podrozujgcych, ale réwniez do ich ogélnego samopoczucia i komfortu. Dlatego musimy

pamietac o kilku podstawowych zasady BHP dla oséb podrézujacych zagranice:

e Zawsze trzymaj dokumenty i pienigdze w bezpiecznym miejscu, najlepiej w wielu miejscach.

e Zrob kopie waznych dokumentéw i przechowuj je oddzielnie od oryginatéw. Kopie

elektroniczne rowniez mogg by¢ przydatne.
o Woybieraj licencjonowane taksowki i unikaj nielegalnych przewoznikow.
o Korzystaj z zaufanych srodkow transportu i aplikacji do wynajmu samochodéw.
o Woybieraj sprawdzone hotele i hostele, ktére majg dobre opinie.

e Zawsze zamykaj drzwi i okna w miejscu zakwaterowania.
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Zawsze miej przy sobie podstawowe leki i sSrodki opatrunkowe.
Unikaj spozywania nieprzegotowanej wody i jedzenia z niesprawdzonych zrodet.
Unikaj noszenia drogich bizuterii i duzej ilosci gotéwki na widoku.

Zawsze informuj kogos o swoich planach podrézy i miejscach, ktére zamierzasz

odwiedzic.
Korzystaj z VPN, aby chroni¢ swoje dane w publicznych sieciach Wi-Fi.

Unikaj logowania sie do wrazliwych kont za pomocg publicznych komputeréw.

PAMIETAJ O ZASADACH PIERSZWEJ POMOCY ROWNIEZ W PODROZY

Pierwsza pomoc zaktada kilka podstawowych elementéw: ochrone zycia poszkodowanego,

obserwatora i ratownika, upewnienie sie, ze miejsce zdarzenia jest bezpieczne, zapewnienie ulgi

w bolu i zapobieganie pogorszenia sie stanu osoby poszkodowanej. Jednak jakie kroki po kolei

podjg¢ w podbramkowej sytuacji? Ponizej podstawowe zasady pierwszej pomocy:
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W razie potrzeby Wezwij fachowa Postepuj zgodnie
udroznij drogi oddechowe pomoc medyczna. ze stanem
poszkodowanego poszkodowanego

i sprawdz oddech. N )
(defibrylator / resuscytacja

krazeniowo-oddechowa /
pozycja boczna ustalona /
opatrzenie ran)

Pierwsza pomoc moze by¢ kluczowa w sytuacjach awaryjnych. Oto podstawowe zasady

udzielania pierwszej pomaocy:

1. Zachowaj spokdj: Panika nie pomoze ani tobie, ani osobie poszkodowanej. Staraj sie

zachowac spokgj i opanowanie.
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2. Ocen sytuacje: Sprawdz, czy miejsce, w ktdrym sie znajdujesz, jest bezpieczne dla
ciebie i poszkodowanego. Jesli miejsce jest zagrozone, przenies poszkodowanego w

bezpieczne miejsce, jesli to mozliwe.

3. Wezwij pomoc: Wezwij jak najszybciej pomoc, nie pros a stanowczo wskaz osobe ktéra

pomoze ci podczas udzielenia pomocy osobie poszkodowane;j

4. Sprawdz przytomnos¢: Delikatnie potrzasnij osobg poszkodowang i zapytaj, czy cie

styszy. Jesli nie ma reakcji, nalezy zawota¢ pomoc.

5. Sprawdz oddech: Jesli osoba nie reaguje, sprawdz, czy oddycha. Pochyl sie nad jej
twarzg, patrz na ruch klatki piersiowej i stuchaj dzwieku oddechu. Jesli nie ma oddechu,

przystgp do resuscytacji krgzeniowo-oddechowej (RKO).
6. Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO):
o Utdz dtonie na srodku klatki piersiowej osoby poszkodowane;j.

o Wykonuj 30 uciskéw klatki piersiowej na gtebokos¢ okoto 5-6 cm, z czestotliwoscig

okoto 100-120 uciskéow na minute.

o Po 30 uciskach wykonaj 2 oddechy ratunkowe (jesli jestes wytrenowany i czujesz
sie na sitach), zaciskajgc nos poszkodowanego i wykonujgc oddechy usta-usta,

jezeli nie jednak nie czujesz sie na sitach wykonuj tylko uciski klatki piersiowej.

7. Postepowanie przy krwawieniu:

"(
o Przyt6z jatowy opatrunek lub czystg tkanine do rany.
o Uciskaj rane, aby zatrzymac krwawienie.
o Jesli to mozliwe, unies zraniong czes¢ ciata powyzej poziomu serca.

8. Zlamania i urazy:
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o Unieruchom zraniong czes$¢ ciata w pozycji, w jakiej sie znajduje.
o Nie probuj nastawia¢ kosSci.

9. Oparzenia:
o Chtodz oparzone miejsce zimng wodg przez co najmniej 10 minut.
o Nie naktadaj zadnych masci ani kremdéw na oparzong skore.

10. Wzywanie pomocy: Jak najszybciej zadzwon po pomoc medyczng (numer alarmowy

112) i przekaz doktadne informacje o stanie poszkodowanego.

Udzielajgc pierwszej pomocy, pamietaj o swojej ochronie — uzywaj rekawiczek, jesli to mozliwe,

aby minimalizowac¢ ryzyko zakazenia.
BEZPIECZNE JEDZENIE | PICIE W OBCYM KRAJU

o Staraj sie unika¢ surowego miesa, ryb i owocow morza, ktére moga by¢ zrédtem bakterii i

pasozytow.
¢ Wybieraj dobrze ugotowane posifki, ktére sg serwowane na gorgco.
e Pij tylko butelkowang wode, ktérej nakretka jest fabrycznie zamknieta.
e Unikaj lodu w napojach, chyba Ze jest zrobiony z bezpiecznej, przefiltrowanej wody.

o Wybieraj owoce i warzywa, ktére mozna obrac, takie jak banany, pomarancze czy

awokado.

e Unikaj jedzenia surowych warzyw i owocow, ktére mogty by¢ myte w niesprawdzonej

wodzie.

e Choc¢ jedzenie uliczne moze by¢ smakowite, zawsze upewnij sie, ze jest przyrzagdzane w

higienicznych warunkach.

e Wybieraj stoiska, ktére sg popularne i majg szybki obrot klientow — to moze byc¢

wskaznikiem swiezosci jedzenia.
e Unikaj surowego mleka i produktéw mlecznych, ktére mogg by¢ niepasteryzowane.
o Woybieraj produkty mleczne pakowane i dobrze przechowywane.

e Zawsze myj rece przed jedzeniem i uzywaj srodka dezynfekujgcego do rak, jesli nie masz
dostepu do wody i mydta.

Leki na biegunki:
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e Na wszelki wypadek miej przy sobie leki przeciwbiegunkowe i srodki do nawadniania

doustnego.
BEZPIECZNY TRANSPORT TO KLUCZOWY ELEMENT KAZDEJ PODROZY.

Warto zanim wyruszymy w podréz zagranice upewnic sie, ze posiadamy odpowiednie
ubezpieczenie, ktére pokryje wszelkie ewentualne koszty zwigzane z wypadkiem, chorobg czy

utratg bagazu. Takie ubezpieczenie podrozy moze by¢ nieocenione w sytuacjach awaryjnych.

PAMIETAJ !

o Korzystaj z licencjonowanych przewoznikéw. W przypadku takséwek lub aplikacji do
przejazdéw upewnij sie, ze sg legalne i sprawdzone.

e Unikaj autostopu, zwtaszcza w nocy lub w odlegtych miejscach.

o Wybieraj srodki transportu publicznego, ktére sg dobrze utrzymane i majg dobre opinie.

e Zwracaj uwage na swoje otoczenie i osobiste rzeczy. Trzymaj torby i plecaki blisko siebie.

e Jesli wynajmujesz samochdd, wybierz renomowang firme wynajmu.

e Sprawdz stan techniczny pojazdu przed rozpoczeciem jazdy.

e Upewnij sie, ze masz aktualne mapy lub nawigacje GPS oraz ze znasz lokalne przepisy
drogowe.

e Zawsze zapinaj pasy bezpieczenstwa, nawet na krotkich dystansach.

e Unikaj korzystania z telefonu komoérkowego podczas jazdy.

o Zachowaj odpowiednig predkosc¢ i dostosuj jg do warunkéw drogowych i pogodowych.

e W miare mozliwo$ci poruszaj sie w dobrze o$wietlonych miejscach i unikaj samotnych
spacerow w nocy.

e Zwracaj uwage na ruch uliczny i korzystaj z przej$¢ dla pieszych.

o Korzystaj z wyznaczonych sciezek rowerowych i przestrzegaj przepisow ruchu

drogowego.
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POTENCJALNE ZAGROZENIA O KTORYCH TRZEBA WIEDZIEC W HISZPANI | PORTUGALII

Generalnie, Hiszpania ma nizszy poziom przestepczosci w porownaniu do wielu innych krajow
EUROPEJSKICH, ale istniejg regiony i miasta, gdzie problem jest bardziej widoczny. Na
szczegoblng uwage zastugujg tutaj takie miasta jak Barcelona i Madryt w tych miastach imigranci
stanowig znaczacy odsetek przestepcow. Najczesciej spotykane przestepstwa to kradzieze

dlatego pamietaj o kilku dobrych zasadach:

Kieszonkowcy czesto dziatajg w miejscach o duzym natezeniu ruchu, takich jak srodki transportu
publicznego, targi, festiwale i atrakcje turystyczne. Zwracaj szczegélng uwage na swoje rzeczy w
takich sytuacjach. Unikaj noszenia duzych sum pieniedzy, drogich bizuterii i innych
wartosciowych przedmiotéw. W miare mozliwosci korzystaj z kart pfatniczych zamiast gotowki.
Kiedy nosisz torebke, upewnij sie, ze jest zamknigta i trzymaj jg blisko ciata, najlepiej
przewieszong przez ramig i przodem do siebie. Portfele i telefony trzymaj w wewnetrznych
kieszeniach lub specjalnych pasach na pienigdze, ktére mozna nosi¢ pod ubraniem. Trzeba
pamieta¢ o zachowaniu czujnoéci i by¢ swiadomym swojego otoczenia, zwtaszcza gdy kto$
prébuje sie do ciebie zblizy¢. Kieszonkowcy czesto dziatajg w grupach, gdzie jedna osoba
odwraca uwage, a druga dokonuje kradziezy. Unikaj pokazywania duzych sum pieniedzy, drogich
telefondw czy innych wartosciowych przedmiotéw publicznie. Staraj sie nie uzywac telefonu w
ttocznych miejscach. Warto rozwazy¢ korzystanie z technologii zabezpieczajgcych, takich jak
RFID blocking wallets, ktére chronig karty ptatnicze przed nieautoryzowanym skanowaniem.
Uwazaj na podejrzane zachowanie: Jesli ktos zachowuje sie podejrzanie, staraj sie unikac
kontaktu i zmien kierunek. Kieszonkowcy czesto uzywajg réznych sztuczek, takich jak prosby o

pomoc, zamieszanie lub fatszywe kitétnie, aby odwroci¢ uwage ofiary.

POSTEPOWANIE W SYTUACJI ZAGUBIENIA DOKUMENTOW W OBCYM KRAJU

Zagubienie dokumentéw w obcym kraju moze byé stresujgcg sytuacja, ale istnieje kilka krokow,

ktére mozesz podjgé, aby szybko rozwigzaé problem:

1. Najszybciej zgtos utrate dokumentéw w najblizszym posterunku policji. Policja zarejestruje

sprawe i moze pomoc w uzyskaniu tymczasowych dokumentow.

2. Skontaktuj sie z konsulatem lub ambasadg swojego kraju ktéry moze pomdc w uzyskaniu

tymczasowych dokumentow, takich jak paszport, aby umozliwi¢ powrét do kraju.

3. Jesli masz kopie dokumentéw, przeslij je do konsulatu lub ambasady, aby utatwi¢ proces

uzyskania nowych dokumentow.
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4. Jesli zgubites karty kredytowe lub gotowki, natychmiast zablokuj je i skontaktuj sie z

bankiem, aby uzyskaé nowe karty.

5. Jesli potrzebujesz wsparcia finansowego, skontaktuj sie z bliskimi, aby przestaty Ci

pienigdze na pokrycie kosztéw podrozy lub zakupu nowych dokumentow.

Stosujmy sie do zasad przedstawionych w tym krétkim szkoleniu a podrézowanie bedzie dla
nas przyjemne i petne niesamowitych doswiadczen, o ile bedziemy podejmowac¢ madre i
odpowiedzialne decyzje. Bezpieczenstwo podrézujgcych powinno by¢ zawsze na pierwszym
miejscu, a wszelkie panstwa dziatania powinny by¢ przemyslane i podejmowane w celu
minimalizacji ryzyka.

Wszelkich istotnych informacji na temat danego kraju mozemy réwniez dowiedziec¢ sie na stronie

Ministerstwa Spraw Zagranicznych.

Dziekuje za uwage.



