PRAWA DZIECKA

Nikt mnie sitg nie ma prawa
zmuszac do niczego,

a szczegolnie do zrobienia
czegos$ niedobrego.

Moge uczy¢ sie wszystkiego,

co mnie zaciekawi
| mam prawo sam wybierac,

z kim sie bede bawic.

Nikt nie moze mnie ponizac,
krzywdzi¢, bi¢, wyzywaé
i kazdego moge zawsze
na ratunek wzywac.

Nikt nie moze moich listow

czyta¢ bez pytania,
Mam tez prawo do tajemnic

i wtasnego zdania.

Moge zgda¢, zeby kazdy

uznat moje prawa,
A gdy réznie sie od innych,

to jest moja sprawa.

Tak sie tu wiersze pouktadaty
w prawa dla dzieci na catym Swiecie

byscie w potrzebie z nich korzystaty
najlepiej, jak umiecie.

Janusz Korczak (fragment)
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NAD WODA

Korzystaj z kapieli w miejscach dozwolonych, tylko
pod opieka dorostych i ratownika!

Nie wskakuj do nieznanych zbiornikow wodnych,
gdyz moze zakonczyc¢ sie to powaznym
urazem ciata.

Przebywajgc nad wodg jestes$ czesciej
narazony na ukgszenia komarow.

Komary identyfikujg cztowieka m.in. po zapachu potu.
Dzieki tej wiedzy w pewnym sensie mozemy réowniez
ochroni¢ sie, zmieniajgc jego won. Zapach potu mozna
zmieni¢ poprzez jedzenie np. czosnku, lecz wowczas
sami staniemy sie ucigzliwi dla otoczenia. Jednak
najprostszg i najtanszag metodg uniknigcia ukaszenia

jest... higiena ciata. %

Uzagdlenie to rana zadana przez owady, ktére maja taka
bron - pszczoly, osy i szerszenie oraz trzmiele.

Osy, a zwtaszcza najwieksze sposréd nich - szerszenie,
mogg zadli¢ wielokrotnie, az do wyczerpania zapasu
jadu. Szczegolnie niebezpieczne jest uzadlenie przez
szerszenia, gdyz jego jad moze by¢ grozny dla
cztlowieka. Ukaszenia przez trzmiele zdarzajg sie
w Polsce bardzo rzadko.

Pomocne w zmniejszeniu ryzyka uzadlenia przez
owady jest: unikanie chodzenia boso, noszenie
odpowiedniej odziezy, rezygnacja z zapachowych,
przyciggajgcych owady kosmetykéw, uwazne
spozywanie ,na $wiezym powietrzu” potraw,
szczegolnie stodkich.

Chron si¢ przed nadmiarem
promieni stonecznych!

Uzywaj kremoéw z filtrem przeciwstonecznym.
Gdy przebywasz na storicu, no$ zawsze
nakrycie gtowy.

W godzinach od jedenastej przed potudniem
do drugiej po potudniu promienie stoneczne
sg najsilniejsze, dlatego czas ten najlepiej spedzic¢
w cieniu.

W L ESITIE

Uwazaj na kleszcze!

Zaktadaj na wycieczke do lasu odziez ostaniajgca
ciato. Spodnie z dtugimi nogawkami, bluze z dtugim
rekawem, buty zakrywajgce stopy i skarpetki.
Zaktadanie ubrania w jasnych kolorach moze
utatwi¢ zbieranie kleszczy jeszcze przed
przyczepieniem sie do skory.

Wazne jest dokfadne i regularne ogladanie okolic
ciata, szczegolnie nie chronionych ubraniem, po
kazdym pobycie (nawet krétkim) na terenach
zalesionych. Jedli na swoim ciele znajdziesz
intruza jakim jest kleszcz nalezy go jak najszybciej
usung¢. Lepiej samemu nie podejmowac proby
usuniecia pasozyta tylko jak najszybciej zgtosi¢
wychowawcy czy opiekunowi.

Borelioza, odkleszczowe zapalenie
moézgu - to grozne choroby, ktére
mogg by¢ przenoszone na cztowieka
przez kleszcze.

Kleszcze to pajeczaki

wielkosci kilku milimetrow,

ktoérych samice po nassaniu e
sie krwi mogg osiggac A
dtugosé¢ ponad 1 cm. LT

Nie jedz niemytych owocéw lesnych!
Bablowica to grozna pasozytnicza choroba, a jej
gtdbwnymi nosicielami sg lesne zwierzeta
miesozerne, gtownie lisy. Cziony tasiemca
i jego jaja sg przez zwierzgta wydalane na le$ne
runo i pozostajg na jagodach, poziomkach,
grzybach.

Cztowiek zaraza sie jedzgc niemyte jagody
i owoce lesne, do ktérych mogg by¢ przyczepione
jajabgblowca.

Nie zasmiecaj lasu!

Nie pal ogniska w lesie!
Nie tam gatezi.

Nie ptosz zwierzat - las to ich dom.

Nie hatasuj - jestes tu gosciem.

Nie niszcz przyrody! Jeszcze tu wrécisz.

Sam nie zbieraj grzybéw, gdyz moga
by¢ to grzyby trujace!
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BEZPIECZENSTWO
1 ZDROWIE

Informuj opiekuna o wszelkich
dolegliwosciach zdrowotnych
lub niekomfortowych sytuacjach,
jakie majg miejsce podczas
wypoczynku.

Wakacje to okres wzmozonej dziatalnosci
dealeréw narkotykowych,
to réwniez intensywny werbunek
prowadzony przez sekty.

PAMIETAJ
Nie rozmawiaj z nieznajomymi.
Nie przyjmuj od obcych stodyczy, napojow.
Nie opowiadaj nowo poznanym ludziom
o swoich ktopotach czy marzeniach.

Naucz si¢ by¢ asertywnym!
Naucz sie¢ odmawia¢.

Bezwzglednie informuj zaréwno opiekuna
jak i rodzica o wszelkich sytuacjach
zagrozenia (np. obcy ludzie, oddalanie sie
poza miejsce wypoczynku, zakupy
z nieznanego zrédta, itp.)

numer telefonu
zaufania
dla dzieci i mlodziezy
116 111
numer alarmowy

112

PAMIETAJ!

PRZESTRZEGAJ!

JEDZ ZDROWO!

Pij zawsze wode niegazowang i Swieze soki
owocowe, zwlaszcza w upalne dni.
W upalne dni wraz z potem nastepuje wzmozona
utrata wody, a w dodatku wraz z nig wydzielane

Ubieraj si¢ odpowiednio do temperatury.
Zbyt ciepta odziez grozi przegrzaniem
organizmu, a nagte wychtodzenie
grozi infekcja.

KOLONISTA POWINIEN:

sg witaminy i sktadniki mineralne.

oo L. . . Na wycieczki ubieraj sie ,na cebulke”.
Unikaj napojéw gazowanych i barwionych. Pogoda moze nagle sie zmienic -
Napoje stodzone i gazowane nie ugaszg pragnienia zwlaszcza w gorach.

i nie nawodnig odpowiednio organizmu, Zaktadaj wygodne buty na diuga wycieczke

majg wiele sztucznych sktadnikéw i... kalorii. (np. trapery).
Swedzgce problemy
Nie pozyczaj innym - grzebienia, szczotki

do wtoséw oraz szczoteczki do zgbow.

Nie zaktadaj nie swojego nakrycia gtowy.
Unikniesz zagrozenia zakazeniem
nieprzyjemng chorobg, jaka jest wszawica.

Jedz warzywa i owoce!
Warzywa, owoce i soki dostarczajg
do organizmu skfadniki_mineralne,
witaminy i btonnik,
tak wazne w codziennym zyciu,
a roznorodna dieta jest niezbedna
dla naszego organizmu.

Nie chodz boso po mokrej podiodze.
Nie wymieniaj sie recznikami i butami
z kolegami - nie jest to higieniczne -

mozesz zarazi¢ si¢ grzybica.

Baseny, kratki pod prysznicami, szatnie
to gtéwne siedlisko rozwoju
chorobotwdrczych bakterii.

W takich miejscach nalezy bezwzglednie

zaktadac klapki (oczywiscie swoje).
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Ludzie raczej jesc je wolg.
Zawsze sg smaczne, soczyste,
lecz pamietaj - jedz je czyste!

i

Glos kukutki +grzyb *a
_rognie na polu,
26ite kolby ma.

Uzywaj tylko wtasnych przyborow toaletowych.

utrzymywac ciato w nalezytej czystosci,

my¢ czesto rece cieptg woda i mydiem,
zwlaszcza po wyjsciu z toalety
i przed jedzeniem.
Na dioniach znajduje sie najwiecej
chorobotwoérczych zarazkow!

- dbac o czystos¢ i estetyke ubrania,

korzysta¢ we wlasciwy sposéb z urzadzen
sanitarno - higienicznych i sportowych,

* nie pali¢ tytoniu, nie pi¢ alkoholu,

stosowac sie do wskazan wychowawcy
w zakresie przepisow bhp,

« dba¢ o bezpieczenstwo wiasne
i innych osob, przestrzega¢ przepisow
dotyczacych bezpieczenstwa na drogach,
przeciwpozarowych,
korzystania z kapielisk,

« zachowa¢ ostroznos¢ w przypadku
kontaktu z niewypatami.




