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Wakacje to idealny czas na robienie réznych rzeczy i probowanie nowych aktywnosci.
To czas dobrej zabawy i spetniania rdznych pragnien. Zaczynamy nasz listg 100 rzeczy,
ktdre warto zrobi¢ w wakacje. Wybierzcie swoje pozycije i do dziefal

1. Wyjedz za granice

Odpocznij za granicg od telefondw, problemdw i codziennosci. Jesli nie mozesz
pozwoli¢ sobie na 7-dniowe wakacje lub dtuzsze, wyjedz na city break, czyli na kilka
dni lub chociaz na weekend.

2. Wyjedz nad morze
Szum fal i rozgrzany piasek pod stopami potrafig zrelaksowac i dodac sit na nastgpne
miesigce. Wakacje nad morzem to zawsze dobry pomyst.
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3. Wyjedz na weekend

Jesli masz jui za sobg diuzsze wakacje albo w tym roku z rdznych powoddw nie mozesz
pozwoli¢ sobie na tygodniowy wypoczynek, wybierz si¢ na weekendowy wyjazd
— w Polsce lub za granicg.

4. Wyjedz z miasta

Do wypoczynku i regeneracji czasami wystarczy wypad za miasto. Nawet na kilka
godzin. Zmiana otoczenia i przebywanie wsrdd przyrody pozwoli na relaks i odcigcie
sig od codziennosci.

5. Idz do kina w plenerze

W duzych miastach w wakacje organizowane sg kina plenerowe. Warto znalez¢ takie
miejsce i obejrze¢ film pod chmurkg wsrod innych kinomandw.

6. Postuchaj muzyki ze znajomymi
Warto wybrac sig w plener i postuchac relaksujacej muzyki ze znajomymi lub samemu,
a moie i potanczyc...

1. 1dz na koncert
Lato to czas wielu koncertéw plenerowych, koniecznie wybierz sig na jeden z nich.

8. Sprobuj jakiej$ egzotycznej potrawy

W lecie dni s dtuzsze i mamy wigcej wolnego czasu. Mozna po eksperymentowac...np.
w kuchni i stworzy¢ jaka$ egzotyczng potrawg. Sprobuj znalezé odpowiedni przepis
lub stwdrz cos$ autorskiego.
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9. Wsiadz na rower
Rower to taka oczywista aktywnos$c, ale czasami jej nie doceniamy. Warto zamienic

codzienny Srodek lokomocji i wybra¢ rower. Twoje ciato i glowa na pewno Ci za to
podzigkuja.

10. Sprobuj hulajnogi elektrycznej

Sg przeciwnicy i zwolennicy tej formy aktywnosci. A Ty? Nie prdbowates (-as)?
Sprdbuj i wybierz sig do centrum miasta lub wrecz w przeciwnym kierunku - wtasnie
na hulajnodze.

11. Zrob sobie wycieczke kajakowa
Aby zrobi¢ cos ciekawego w weekend lub dzien wolny, nie trzeba oddalac sie daleko.
Mozesz zrobi¢ wycieczke kajakowa dtuzszg lub krotsza.

12. Przeptyn sie todka
Jesli bedziesz nad wodg sprobuj poptywac todka. To bardzo relaksujaca aktywnosc.

13. Sprobuj poptywaé sup-em
Sup, czyli Stand Up Padlle to ostatnio bardzo modna aktywnosc. Jesli nie probowates$
(-a$), zobacz, czy ta aktywnoscé jest dla Ciebie.

14. Sprobuj jogi na supie
Jesli lubisz joge, koniecznie sprdbuj tej na wodzie na desce SUP.

15. Sprobuj jogi na trawie
Zdejmij buty i roztdz mate. Joga relaksuje i sprawia, ze czujemy sig dobrze. Sprobuj
jogi na trawie. Swieze powietrze i trawa pod stopami... beda mita odmiang.
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16. 1dz na piknik
Zabierz dzieci, znajomych, drugg potdwke albo zrdb sobie piknik tylko dla siebie. Wez
ze sobg pysznosci i kocyk.

17. Obejrzyj film z projektora

Jesli jestes gdzies za miastem, warto wieczorem zrobi¢ sobie seans filmowy na
powietrzu. Wystarczy znalez¢ biatg Sciang lub zarzuci¢ przescieradto i puscic film
z projektora. Przygotuj pysznosci, wygodne miejsce i kocyk do otulenia, jak zrobi sig
chtodno. Takie chwile na pewno bedg naleze¢ do mitych.

18. Zrob smacznego grilla za miastem
Kto z nas nie lubi grillowanych specjatow? Wyjedz za miasto lub poszukaj

dostosowanych miejsc do tego.

19. Pojedz na jakies wydarzenie sportowe

Lato to rdwniez czas sportowych emocji. Mozesz takie wydarzenie przeiy¢ na zywo.
Wyjazd na mecz to zawsze $wietna porcja emocji. Mozesz wyjechac na kilka dni i poza
kibicowaniem pozna¢ uroki jakiego$ europejskiego miasta.

20. Zrob sobie weekend spa

Wypoczynek w Spa to zawsze Swietny pomyst niezaleznie od pory roku. Jednak w lecie
poza zabiegami na ciato, mozesz spacerowac i korzystac z otaczajacej Cig przyrody.
Mozesz wyjechac na kilka dni za granice lub znalez¢ odpowiednie miejsce w Polsce.

21. Odwiedz wesote miasteczko
Wakacje to idealny czas na szalenstwo. Koniecznie sprobuj zabawy w parku rozrywki
i wybierz sig z rodzing. Dzieci bedg zachwycone, Ty rdwniez!

22. 1abaw si¢ w parku wodnym
Upat daje sie we znaki? Ruszaj do aquaparku! Sprawdz najwigksze parki wodne w
Polsce szykuj si¢ na wodne szalenstwo.

23. Sprobuj snurkowania

Jesli planujesz wakacje nad wodg, sprébuj snurkowania. Wystarczy maska i mozesz
podziwia¢ podwodny $wiat. Krystaliczna woda w Chorwacji i rafy koralowe w Egipcie
na pewno sprawia, Ze bedzie to twoja ulubiona wakacyjna aktywnosc.

24. Sprobuj nurkowania

Poznaj podwodny Swiat znacznie gtebiej i moze odnajdz swojg nowg pasje. Jesli szukasz
doskonatych miejsc do podziwiania niezwyktej rafy koralowej, sprawdz koniecznie,
ktdre hotele gwarantujg bezposredni dostep do rafy.
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25. Pojedz na iagle

26. Zrob sobie wyjazd kamperem po Polsce lub za granice
Wycieczka kamperem to wolnos¢ i poznawanie miejsc, ktorych cigzko bytoby poznaé
innym Srodkiem lokomogcji.

2]. Odwiedz Podlasie
Lato to dobry czas, aby pozna¢ nowe zakatki Polski. Wybierz sig na Podlasie,
pozwiedzaj oraz odpocznij wsrod natury.

28. Pojedz na Mazury
Mazury to miejsce dla kazdego. Mozesz pozwiedzac, aktywnie odpoczywac na wodzie
lub tonie natury. Poznaj najwigksze atrakcje Warmi i Mazur.

29. Sprobuj smacznych lodow - tych mniej tradycyjnych

Podczas upatdw najlepiej schtodzi¢ si¢ pysznymi lodami. Sprdbuj innych lodéw niz
zawsze i siegnij po tajskie lody. A jesli planujesz wakacje we Wtoszech, to koniecznie
skosztuj "gelato".

30. Naucz sig kilku stow w innym jezyku, ktorego nie znasz
Planujesz wakacje marzen? Jesli masz taki kierunek, ktory koniecznie chcesz
odwiedzi¢, zacznij uczy¢ sig jezyka i zbieraj pienigdze na podrdi.

31. Odwiedz stadning konng
Przebywanie ze zwierzgtami bardzo uspokaja, pojedz do stadniny konnej i poobserwuj
te piekne zwierzeta.

32. Irob przejazdike konng
A jesli juz bedziesz w stadninie, koniecznie sprobuj przejazdzki konnej. Jesli dtugo nie
jedzites (-as) konno, moze to dobry czas znéw wsigs¢ na konia i poczu¢ te emocie...

33. Wybierz si¢ do kina 4D
Chcesz poczué troche innych emocji w kinie niz dotychczas? Sprabuj seansu 4D, ktory
przeniesie Cig w miejsce akcji wyswietlanego filmu.

34. ldz na plenerowa impreze
Lato to jedyny czas, kiedy mozna spontanicznie iS¢ na plenerowg impreze, potarczy¢
na powietrzu i spotkac sie ze znajomymi. Nie czekaj, tylko sprawdz co sig bedzie dziato
w najblizszy weekend ciekawego!

35. Wybierz si¢ na muzyczny festiwal

Koncerty, muzyka, warsztaty... Letnie festiwale czekajg na Ciebie.

36. Wybierz si¢ do ogrodu zoologicznego

A moze chcesz wybrac sig z rodzing do swiata zwierzat? W wielu duzych miastach
mozesz odwiedzi¢ ogrod zoologiczny. Rowniez za granicg bedzie niezapomnianym
wydarzeniem.

37. Pozwiedzaj swoje miasto z papierowa map3
Kiedy ostatni raz zwiedzates (-as) miasto z papierowg mapa? To doskonata forma
spedzania czasu, rowniez dla dzieci.

38. Zrob dtugi wielokilometrowy spacer
Podczas lata pogoda za oknem sprzyja spacerom. Warto wybrac sig na dfugi spacer,
ktory Was zrelaksuje, ale tez korzystnie wptynie na Twoje ciato.

39. Idz na rolki lub wrotki

Sprobuj sam (a), ze znajomymi lub z dzie¢mi wybra¢ sig na rolki lub wrotki. Mozesz
to zrobi¢ w plenerze lub ruszy¢ na wrotkowisko, gdzie od razu moiesz wypozyczyc
sprzet do jazdy. Jednak, jesli masz rolki/wrotki, polecamy jazde w plenerze.
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40. Naucz si¢ szant
Nie musisz by¢ zeglarzem, zeby mdc odSpiewac jakas piosenke szantowga. Sprobuj sie
nauczy¢ i gtosno jg wyspiewaj np. przy ognisku lub na zaglach.

41. Przeczytaj kilka ksiaiek, zamiast ogladaé TV
Wybierz si¢ do biblioteki lub zréb zakupy, a moze po prostu siggnij po ksigiki, na
ktore zawsze nie byto czasu. Niech literatura Cig pochtonie.

42. Iagraj w gry planszowe
Wieczory w plenerze lub w domu s doskonatym czasem na spedzanie czasu razem.
Idealnie sprawdzg sig gry planszowe.

43. Zagraj w karty
Gra w karty to Swietny sposdb na wspdlne spedzanie czasu. Warto mie¢ zawsze talig
kart przy sobie i w razie nudy np. w podrozy - moc dobrze sig bawic.

44. Irob pyszny diem
W lecie nie ma nic smaczniejszego niz sezonowe owoce. Zrob pyszny dzem i delektuj
sig smakami lata w zimie.

45. Odwiedz oceanarium

Podczas wakacji warto wybra¢ si¢ do oceanarium. Polecamy np. oceanarium na
Majorce w Palma de Mallorca. Podwodne korytarze przeniosg Cig w niezwykty Swiat
morskich stworzen.

46. Irdb sobie plenerowy sesje zdjgciows

Ldjecia w plenerze to Swietna pamigtka na lata. Zréb sobie sesje z rodzing
u profesjonalnego fotografa lub popros kogos$ znajomego. Na pewno bedzie to fajna
zabawa

4]. Wybierz si¢ na Targ S'niadaniowy

W duzych miastach np. w Warszawie w weekendy organizowane sg Targi Sniadaniowe,
ktére oferujg cate mndstwo pysznosci. Mozesz poprébowaé rdinych specjatow
i zainspirowac sig do podrozy zagranicznej lub do stworzenia dania we wtasnym domu.

48. Wybierz sig na Nocny Market
Nocne Markety tak samo jak Targi Sniadaniowe oferujg pyszne jedzenie, ale
w wieczornych i nocnych godzinach.

49. OdwiedZ muzeum

Mozesz pozna¢ ciekawe miejsca w swoim miescie lub podczas wakacji za granica.
Warto odwiedzi¢ podczas wyjazdu chociaz jedno muzeum i poznac ciekawostki
historyczne lub etnograficzne.

50. Pus¢ latawca

Puszczanie latawca to nie tylko zabawa dla dzieci. Najlepiej puszcza sig latawce
podczas silnych wiatrow, moze wtasnie podczas wakacji nad morzem uda Ci sig puscic
wysoko latawiec i posterowaé nim. Réwniez mozesz sie wybra¢ na Fuerteventure,
gdzie organizowane sg Festiwale Latawcow.

51. Obserwuj gwiazdy

Wieczor spedzony na obserwowaniu gwiazd moze by¢ bardzo romantycznym czasem.
Najlepiej obserwuje si¢ niebo poza miastem, a najlepszym punktem do tego s3
Biedzczady lub znacznie dalej — Wyspy Kanaryjskie. Na jednej z wysp zatozony
jest Rezerwat Starlight. Z Sicasumbre, pierwszego astronomicznego punktu
widokowego na wyspie, bedzie moina — za pomocg tablic informacyjnych i sprzetu
obserwacyjnego — podziwiac spektakl gwiazd, gwiazdozbiordw, planet i komet, jaki
oferuje nocne niebo Fuerteventury.

52. lagraj w golfa

Sprobuj podczas wakacji zagra¢ w golfa, ktdry jest dostepny dla kaidego. Jesli
spedzasz wakacje w Turcji, Tunezji, Gran Canarii, czy innych miejscach sprdbuj tego
sportu, gdyz tam jest bardzo duzo Swietnych pdl golfowych. Moiesz cwiczyc
z instruktorem lub indywidualnie.

53. Zrob zamek z piasku

Poczuj sig jak dziecko i zrob zamek z piasku.

54. Wyjedz w egzotyczne miejsce

Pozwdl sobie na egzotyczne wakacje. Nieznane miejsce, daleko od domu czesto
sprawia, Ze mozna bardziej odpoczac od codziennosci. Rozwaz wakacje na Zanzibarze,
Dominikanie lub Meksyku.

55. Zrob rejs po wyspach na Morzu Srédziemnym

Podczas dwutygodniowych wakaciji, mozesz by¢ w wielu miejscach. Wyobraz sobie
rejs po Balearach, gdzie podczas wakacji masz wspomnienia z Majorki, Minorki, Ibizy,
Formentery. Brzmi kuszgco?
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6. Pojedz pod namiot
Badz blisko natury i wybierz si¢ pod namiot. To $wietny pomyst na oderwanie sig od
codziennosci.

51. Spedz dzien w hamaku
Plan na odpoczynek? Relaks w hamaku, najlepiej z ksigzka.

58. Zrob sobie spacer po lesie
Spacer po lesie to oczywista sprawa, ale wybierz sig¢ na dtugi spacer, ktdry bedzie

uwainy. Nastuchuj odgtoséw, szumu drzew, Spiewu ptakéw i wypatruj Sladéw zwierzat.

59. Idz na jagody
Jak spacer po lesie to koniecznie wez ze sobg pojemnik na jagody. Po powrocie zrdb
pyszne pierogi z jagodami.

60. Idz na grzyhy
Uwainos$¢ poptaca..grzybami. Wybierz sie z samego rana na spacer po lesie
w poszukiwaniu grzybow.

61. Zjedz sniadanie na Swiezym powietrzu
Warto zrobi¢ cos, co jest odmiang w naszej codziennosci, aby dzien wygladat inaczej.
Sniadanie na balkonie, albo w parku...

62. Zrob sobie wycieczke po zamkach
Zamkow w Polsce jest wiele, warto wyznaczy¢ szlak zamkowy i zwiedzic kilka, ktore
Cie najbardziej zainspiruja.

63. Dowiedz sie o jakiejs kuchni z innego kraju i taki zréb positek
Sprobuj skosztowac czegos zupetnie innego i pobaw sie w kuchni. Mozesz trafi¢ na
rewelacyjny smak, ktory wpisze si¢ do Twojego menu na state.

64. Pojedz na wies

Pojedz na wycieczke za miasto na wie$ lub wybierz sig na agroturystyke. Moze uda
Ci sig znalez¢ takie miejsce, w ktérym bedziesz mdogt/mogta wzigé udziat w jakich$
pracach lub np. bedziesz przy karmieniu zwierzat.

65. Zwiedz polska kopalnie

Nie brakuje w Polsce atrakcji, ktore bedziesz dtugo wspominaé. Niezapomniane
wrazenia czekajg na Ciebie np. w kopalni soli w Wieliczce, kopalni ztota w Ztotoryi
oraz duio wigcej.

66. Wybierz sie na spacer w koronach drzew

Najdtuzsza Sciezka znajduje si¢ w Krynicy-Zdroju. Krdtsze mozna znalez¢ m.in.
w Poznaniu oraz w Pomiechéwku, wiosce niedaleko Warszawy. Jest to ciekawe
doswiadczenie, dlatego sprobuj tej aktywnosci.

67. Zrob ognisko
Ogien relaksuje, zbliza i sprawia, Ze zaciesniajg sig wiezi. Zrob ognisko z bliskimi

osobami, ale pamigtaj, Ze w lecie czgsto panuje susza, dlatego bad ostroiny (-a).

68. Poptywaj rowerkiem wodnym

Relaks nad wodg zwtaszcza podczas upatow to jest to, co chcemy zazwyczaj robié
podczas wolnych dni. Przy wigkszych zbiornikach wodnych na pewno znajdziesz
wypozyczalnie roweréw wodnych. Zapakuj rodzing i zadbaj o bezpieczenstwo dzieci.

69. Wejdz na najwyzszy budynek w okolicy i podziwiaj widoki

W lecie widoczno$¢ jest zazwyczaj dobra, dlatego warto wykorzystac te porg roku
i spojrze¢ na okolicg z wysokosci. Moze bedziesz w Warszawie, a nie byto okazji
spojrzec na nig z gory? Wejdz na 36. pigtro w Patacu Kultury i Nauki i zobacz, jak
prezentuje sig stolica. Wiez widokowych nie brakuje w catej Polsce, dlatego podczas
wakacji w innym miescie podziwiaj je z innej perspektywy.

70. Zagraj w badmintona
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1. Zagraj w hule

12. Podziwiaj wschody i zachody stoiica
Wschody storica i zachody s3 do podziwiania kazdego dnia i to za darmo. W kazdym
miejscu na Swiecie i kazdego dnia wygladajg one inaczej. Mozesz réwniez wybrac sig

na Santorini, gdzie s jedne z fadniejszych zachoddw storica na Swiecie.

r

13. Sprobuj egzotycznych owocow

Lato rozpieszcza nas sezonowymi owocami. Petno soczystych i aromatycznych malin,
truskawek, czeresni... Mozesz tez sprobowac egzotycznych owocow, takich jak smoczy
owoc, marakuja, durian (ten tylko skosztujesz podczas wakacji w Tajlandii ), jackfriut,
rambutan czy rose apple.

14. Wyslij kartke z wakacji do rodziny i znajomych
Swietnym pomystem jest wystanie kartki z wakacji, a moze nawet listu do rodziny
i znajomych. To na pewno bedzie mity gest (juz coraz mniej popularny).

15. Potarguj si¢ na orientalnym bazarze

Jesli w tym roku planujesz wakacje w Egipcie, Turcji, Maroku lub w innym orientalnym
kraju, koniecznie wybierz si¢ na bazar i wytarguj dla siebie lub bliskich pamigtke
2 podrozy. Jestesmy pewni, ze bedzie to ciekawe doswiadczenie i nauka negocjacji.

Zaplanuj podroz tylko we dwoje. Odpocznij od codziennosci z ukochang osobg lub

z przyjaciotka/przyjacielem.

71. Lorganizuj spontaniczny wyjazd typu last minute

Nie zaplanowates (-as) wakacji z wyprzedzeniem? Czujesz, ze potrzebujesz odpoczynku
lub po prostu masz kilka dni wolnego? Wejdz na strong Last Minute. Moze sig zdarzy¢,
ie Twoja podroz zacznie sig za kilka dni lub godzin. Jestes gotowy (-a)?

18. Lorganizuj przejazdike kabrioletem
Kiedy jezdzi¢ kabrioletem, jak nie w lato? Jesli nie masz swojego, wypozycz na jeden
dzien i zrdb sobie przejazdike po miescie lub poza miasto.

719. Odwiedz jaskinie

Podczas upatu dobrze si¢ schowaé, tam gdzie jest chtodno. W jaskini na pewno bedzie,
dlatego jesli wybierasz sig na wyprawg, wez ze sobg cos z dfugim rekawem. Koniecznie
odwiedZ podczas wakacji w Stowenii jaskini¢ Postojna. Czekajg tu na Ciebie
najrézniejsze formy naciekowe, od stalaktytow i stalagmitow po draperie. Jaskinia
Postojna to jedna z najstarszych jaskin w Europie, pierwsze wzmianki o niej pochodza
z XVII wieku.

80. Odwiedz miejsca wpisane na swiatowg listg UNESCO

Obecnie miejsce wpisanych do UNESCO jest w Polsce 17. Dwa z nich stanowig przykfad
dziedzictwa przyrodniczego, a reszta to zabytku kulturowe. Lista UNESCO w Polsce
stale czeka na rozszerzenie o kolejnych 6 obiektow.

81. Sprobuj nowego sportu wodnego np. windsurfing, kitesurfing

Sprobuj modnego od wielu lat sportu, jakim jest surfing. Mozesz tapa¢ wiatr w zagiel
lub latawiec, a moze po prostu na samej desce bedziesz zdobywac fale. Sprawdz, czy
ten sport jest dla Ciebie. Najlepsze warunki do surfingu panuja na Helu, a za granicg

polecamy Fuerteventure.

82. Sprobuj szalenstwa na nartach wodnych lub wakehoardu

Miejsca do uprawiania wakeboardu s3 w Warszawie i innych miejscach. Dlatego nie
musisz szykowac sig na powaing wyprawe, aby sprobowac tego sportu.

83. Wybierz sig do parku narodowego

Do wybory masz 23 parki narodowe, a w nich pigkno natury. Wybierz sig na wyprawe
i odpocznij.

84. Zobacz naturalne wydmy
Wydmy mozesz zobaczy¢ w wielu miejscach na $wiecie, réwniez w Stowinskim Parku
Narodowym w Polsce. Jesli chcesz zobaczy¢ wydmy poza granicami kraju, wybierz sig
do Maspalomas na Gran Canarii.

85. Zobacz wulkan
Gdzie sie wybrac, zeby zobaczy¢ wulkan? Miejsc jest wiele. Wybierz na swdj cel
podrdzy np. Sycylie, Wyspy Kanaryjskie, Azory, Islandie...
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84. Zobacz naturalne wydmy
Wydmy mozesz zobaczy¢ w wielu miejscach na swiecie, rowniez w Stowinskim Parku
Narodowym w Polsce. Jesli chcesz zobaczy¢ wydmy poza granicami kraju, wybierz sig
do Maspalomas na Gran Ganarii.

85. Zobacz wulkan
Gdzie sig wybraé, zeby zobaczy¢ wulkan? Miejsc jest wiele. Wybierz na swdj cel
podrézy np. Sycylig, Wyspy Kanaryjskie, Azory, Islandie...

86. Zwiedz polskie miasto

81. Zaplanuj catodniowy wypad potaczony ze zwiedzaniem
Zaplanuj wycieczke jednodniowg i poznaj najwigksze atrakcje wybranego miasta lub
regionu.

88. Sprobuj wspinaczki gorskiej

To Swietny sposdb, zeby poczué¢ adrenaling i sprawdzi¢ swojg kondycje. W Polsce
idealnym miejscem na rozpoczgcie przygody ze wspinaczkg sg Bieszczady - mniej
zattoczone, a réwnie pigkne co Tatry. Zdobycie chocby jednej gory daje ogromng

satysfakcje i pigkne widoki.

89. Popuszczaj kaczki na wodzie i zrob zawody

90. Zrob naszyjnik z muszelek
91. 0zdob kamienie znalezione podczas wyjazdu

92. Zaplanuj wyjazd na przyszte wakacje i zrob rezerwacje

Mimo ze jest srodek lata, to jest to najlepszy czas, aby pomysle¢ o wakacjach na
przyszty rok. To wtasnie teraz rusza oferta biur podrdzy na kolejny rok. Przy
zarezerwowaniu wakacji w przedsprzedazy, bedziesz mie¢ najwigkszy wybdr
kierunkdw wakacyjnych, hoteli, pokoi i otrzymasz wiele atrakcyjnych bonusdw.

93. Stworz pamietnik wakacyjny
Stwdrz swoj dziennik wakacyjny, zapisuj chwile, do ktdrych bedziesz mdgt/mogta
wrdci¢ w kazdym momencie.

94. Postuchaj audiohooka
Najlepszych audiobookdw postuchasz w Audiotece. Znajdziesz tu ogrom
najciekawszych pozycji dla dzieci, mtodziezy i dorostych. Audiobooki pomoga

i zaciekawig w trakcie dfugiej podrdzy oraz podczas odpoczynku w domu lub w innym
wakacyjnym miejscu.

95. Iwiedz jedna z europejskich stolic
Wieden, Berlin, Dublin, a moze Paryz... Wyskocz na kilka dni lub weekend do jednej

z europejskich stolic i baw sig tak, jak lubisz.

> —ri
96. Pojedz na wycieczke objazdowa

Podczas letnich wakacji chcesz zwiedzi¢ jakies miejsce? Wybierz si¢ na wycieczke
objazdowg z grupa i przewodnikiem, ktdry opowie o miejscu, ktdre zwiedzasz
w ciekawy sposob. Wybdr miejsc jest ogromny, dlatego nie czekaj i rezerwuj.

97. Przywiez ze soba pamiatke z podrozy

Planujesz wakacje w Grecji lub Turcji? Nie wiesz jeszcze, co mozesz przywiez¢ ze
swoich wakacji, ale chcesz o nich pamigta¢, bo na pewno bedg to wspaniate
wspomnienia. Jesli szukasz inspiracji, znajdziesz je na forach internetowych. JesteSmy
przekonani, Ze przywieziesz cos$ ekstra, a moze nawet uda Ci sig swojg pamigtke
wytargowac i otrzymasz satysfakcjonujacg Ciebie cene.

98. Zjedz na sankach w lecie

Laszalej i zjedZ na sankach w lecie. To moiliwe i stanowi wspaniaty atrakcje
turystyczng na Maderze. Sanie, ktérymi zjezdia sig z Monte do Funchal wykonane sg
z wikliny, zamontowano je na dwdch drewnianych ptozach. Wytwarzane s3 recznie
przez wykwalifikowanych rzemieslnikow i mistrzow stolarstwa, ekspertow
od recznego wyrobu wikliny.

99. Poptywaj na dmuchanym jednorozcu

100. Zrealizuj swoj wiasny punkt




T APTECZKA NA WAKAC/E
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Apeczk ) na akacje

Skompletowanie wakacyjnej apteczki to gwarancja udanych wakacji.
Co do niej wiozyé, by zapewni¢ sobie szybka pomoc na wypadek nagtych
problemow zdrowotnych?

Zawartos¢ apteczki bedzie rdzna w zaleznosci od rodzaju wyjazdu, jego trwania,
miejsca podrozy czy kondycji zdrowotnej osob, ktdre bedg z niej korzystaé. Inaczej
bedzie wygladata apteczka plazowicza, a inaczej osoby wyjezdzajacej do tropikow. A
jeszcze inaczej rodzica wyjezdzajacego na wakacje z matym dzieckiem. Ale zawsze
muszg si¢ w niej znalez¢ podstawowe srodki lecznicze. Powinna tez by¢ fatwa do
zabrania i spakowania, np. do plecaka, oraz wodoodporna.

Po co apteczka na wakacjach

W kaidej apteczce powinny by¢ leki i preparaty, ktore pomogg nam w naglym
wypadku, zapobiegng przykrym dolegliwosciom lub powstrzymajg chorobg. Dobrze
wyposazona apteczka pozwoli nam skutecznie zainterweniowac w sytuacjach:

*

goraczki, przezigbienia

*

bélu
* urazow (otar¢, skrecen lub ztaman)
ukaszen i uczulen

choroby lokomocyjnej

problemdw uktadu pokarmowego

* duzego storica i porazenia stonecznego.

Co wlozyé do apteczki
Przyktadowe wyposazenie apteczki na wyjazd:

*

leki dziatajgce przeciwgoraczkowo, przeciwbdlowo i przeciwzapalnie
* srodki przeciwalergiczne
* srodki przeciwbiegunkowe

* srodki na zaparcia

*

*

*

*

*

*

*

tabletki na chorobe lokomocyjng

tabletki na alergig z lekiem przeciwhistaminowym, ktore mozna stosowac
przeciwko tagodnemu swedzeniu i problemom spowodowanym alergia
termometr

zel antybakteryjny do mycia rak

preparat na obrzgki

srodki opatrunkowe, takie jak plastry, kompresy, plastry mocujace do
kompresdw, bandaze (elastyczny i zwykte), opatrunki jatowe

opaska uciskowa

chusta trojkatna

rekawiczki lateksowe

jednorazowa maseczka do sztucznego oddychania

nozyczki

balsam chfodzacy i Srodki tagodzace w przypadku lekkich oparzen
stonecznych i ukaszen owadow

koc termiczny.




I 100 SPOSOBOW NA WAKACIE

W co dodatkowo wyposaiyé apteczke

Mozesz uzupetnic zawartosc apteczki o dodatkowe Srodki, np.:

* wigkszg liczbg materiatow opatrunkowych — jesli planujesz duzo Chcesz zareklamowa é
aktywnosci fizycznych - -
swojga firme, produkt, ustuge ?
* ustnik do sztucznego oddychania Jq e' p ' g Q

latarke i race Swietlne — jesli wyjezdzasz np. na gorska wedrowke
* srodek odstraszajacy komary i moskitiera do ochrony przed ukgszeniami

owadow — jesli bedziesz przebywac na terenie zalesionym S k 0 r Z y5t aj Z 0 f e rt y

elektrolity zapobiegajace odwodnieniu, syrop przeciwkaszlowy i :
wykrztusny, leki na bol gardta — jesli wyjeidasz z dzieémi l 0 ka l n ej g a Z e t y
krem z wysokim filtrem ochronnym - jesli jedziesz w upalne rejony

adrenaling w autostrzykawce wydawang na recepte — jesli jestes osobg

PULS Gminy

Gazeta Mieszkancow Gminy Dopiewo
Stale przyjmujesz leki

Uzupetnij apteczke o leki, ktdre przyjmujesz stale. Zabierz wyliczong dawke, ktdra
wystarczy Ci na caty okres wyjazdu. Wez takie ulotki o lekach lub dyspozycije ich

dawkowania od lekarza, zeby mie¢ pewnos¢, ze wiasciwie je zazywasz. Przyda Ci sig - re kl am y
takie dokumentacja medyczna — na wypadek zaostrzenia choroby, gdy bedziesz .
musiat i$¢ do innego niz Twoj lekarza. -0 gto szZenla d ro b ne
- artykuty sponsorowane

Wyjeidiasz za granice ) .
Sprawdz, czy mozesz zabrac za granice — a jesli tak, to w jakiej ilosci — leki, ktdre na -re kl.a Ma W In t ernecie
state przyjmujesz. Poszczegdlne kraje majg réine zasady. Zweryfikuj je na stronie
Ministerstwa Spraw Zagranicznych w zaktadce ,Informacje dla Podrdiujacych”.
Labierz tei ze sobg dokumentacje medyczng — na wypadek kontroli lekdw przez stuzby
graniczne. Jesli cierpisz na choroby przewlekte lub jestes silnie uczulony, przyda Ci
si¢ przettumaczone na jezyk angielski zaswiadczenie od lekarza z informacja, jakiej
pomocy mozesz wymagac.

Jesli na wakacje lecisz samolotem, zrezygnuj z nozyczek. Na poktad nie wolno wnosic
ostrych przedmiotow.

Napisz do nas:
reklama@pulsgminy.pl
lub zadzwon: 512 838 260




. WAKACJE ZPSEM

Wakacje z psem
Iz)abrac’: go ze sobalub zostawi¢ pod opieka.

*

2

§

*

lanujesz wyjazd i zastanawiasz sig, co zrobic z psem? Masz dwa gtowne rozwigzania:

1. Opcja A: Zabierasz psa ze sobg

Noclegi: Szukaj sprawdzonych obiektdw na portalach dedykowanych
czworonogom, takich jak Wakacje z psem. Miejsca przyjazne zwierzgtom
znajdziesz tez w wyszukiwarkach takich jak - Pies na Urlopie

Podréz i dokumenty: Jesli wyjezdzasz za granice (np. do Hiszpanii, Chorwacii,
Niemiec), pies musi mie¢ wazny paszport, mikroczip i aktualne szczepienie
przeciwko wsciekliznie.

Komfort na miejscu: Zabierz ze sobg jego legowisko, ulubione zabawki, zapas
karmy oraz mate chtodzaca, jesli planujecie wypoczynek w upale.

. Opcja B: Zostawiasz psa w domu
Opieka rodziny lub znajomych: To najbardziej bezstresowa opcja, jesli pies
dobrze zna te osoby.
Hotele dla zwierzat: Sprawdzone hotele oferujg profesjonalng opieke i
catodobowy nadzor.
Petsitter (opiekun): MoZesz wynaja¢ petsittera, ktéry bedzie wyprowadzat
pupila lub z nim zamieszka na czas Twojego wyjazdu.
Pamigtaj o zdrowiu: Niezaleznie od wybranej formy opieki, upewnij sie, ze
zostawiasz opiekunom ksigzeczke zdrowia psa, numer do Waszego zaufanego
weterynarza oraz adres najblizszej catodobowej kliniki

Podrdz z psem wymaga dobrego przygotowania, aby byta bezpieczna i bezstresowa.
Sposdb organizaciji zalezy gtownie od wybranego srodka transportu.

rodki transportu
Samochod: Pies musi by¢ zabezpieczony. Uzyj specjalnych pasow z szelkami,
maty na tylne siedzenie lub klatki kennelowej w bagazniku. Nigdy nie przewoz
psa luzem. Rdb przerwy co 2-3 godziny na spacer i wode.

Pocigg (PKP): W Polsce pies musi mie¢ bilet, smycz i zatozony kaganiec (Iub-
by¢ w transporterze). Potrzebne jest tez waine szczepienie przeciwko
wsciekliznie. Wspdtpasaerowie w przedziale muszg wyrazi¢ zgode na obecnosé
psa.

Samolot: Mate psy (zwykle do 8 kg z transporterem) mogg lecie¢ w kabinie.
Wieksze psy lecg w klimatyzowanym luku bagazowym w specjalnej klatce z
certyfikatem IATA. Kazda linia lotnicza ma wtasne, rygorystyczne przepisy.

Niezbednik podroznika (Checklista)

*

Woda i jedzenie: Turystyczna miska-butelka oraz zapas statej karmy (zmiana
diety w podrdiy grozi rewolucjg Zotadkows).

Ldrowie: Ksigieczka zdrowia, paszport (przy wyjezdzie za granice) i apteczka
(bandaz, gaziki, Srodek dezynfekujacy, peseta do kleszczy, leki przepisane przez
weterynarza).

Komfort: Ulubiony kocyk lub zabawka, ktdre pachng domem i redukujg stres.
Czystosé: Woreczki na psie odchody i recznik do wytarcia tap.

Waine zasady bezpieczenstwa

*

Nigdy nie zostawiaj psa samego w samochodzie. Latem auto zamienia sig
w Smiertelng putapke w kilka minut. Zimno réwniez moze by¢ niebezpieczne.
Choroba lokomocyjna: Jesli pies Zle znosi jazde (Slini sig, wymiotuje),
skonsultuj si¢ z weterynarzem przed podrdig. Moze on przepisa¢ bezpieczne
leki przeciwwymiotne lub uspokajajace.

Identyfikacja: Upewnij sig, ze pies ma przy obrozy adresatke z Twoim
aktualnym numerem telefonu (z numerem kierunkowym kraju, np. +48).
Sprawdz tez, czy jego mikroczip jest zarejestrowany w migdzynarodowej bazie
danych (np. Safe Animal).




