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246&. \ Podstaw higieny jest mycie rak.
. ] Myj rece jak najczeSciej
- szczegolnie po powrocie z dworu.

Jesli nie masz mozliwoSci umycia
rak, dezynfekuj je specjalnym
srodkiem do tego przeznaczonym.

A Podczas kichania i kaszlenia
PN Zatstaniaj usta i nos zgieciem
iy fokciowym.




Bezpieczne lodowisko
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Korzystaj tylko
ze sztucznych lodowisk.

Zhiorniki wodne, stawY, rzeki
| jeziora pokryte zim lodem moga
hyc niebezpieczne.

Nie wchodz na taflg lodu hez
nadzoru osoby dorostej.

_ Niewjezdzajwinnych
uzytkownikow lodowiska, zachowaj
dystans.




Uwaga mrozy!

Unikaj przebywania w bardzo niskich
temperaturach, wychtodzenie moze
ostabic odpornoSc organizmu.

Podczas aktywnoSci_zimquch na
Swiezym powietrzu uZ)‘Iwaj tiustych
kremow ochronnych na skore
twarzy i atoni.

Obserwuj pogode, dostosuj swoj
_ubior do panujacych warunkow.
Lima warto ubierac sig na "cebulke’",
tworzac z ubran kilka warstw.

_ Lapobiegaj odmrozeniom!
Nie zapominaj o czapce na Eiowq,
szaliku na szyje i rekawiczkach.

Ubierz ciepte buty.




Bezpiecznie zimowisko

= Na stok narciarski nie wybieraj si
o~ ybieraj Sig

g a hez nadzoru osoby dorostej.
Nie wychodz na szlaki gorskie | | I |I' \

w pojedynke. Korzystaj tylko =
Z uznaczonycx tras.

gﬁt« Sprawdzaj prognozy pogody.

Podczas uprawiania zimowych
aktywnosci uzywaj kasku.

Po intensywnym dniu nie zapomnij o odpoczynku
i odpowiednio dtugim Snie.



- Aktywnos fizyczna

%

h'v Podczas ferii zimowych nie
» zapominaj o aktywnosci fizycznej.

Podejmujac jakakolwiek aktywnosc
fizyczna pamietaj o zachowaniu
zasad hezpiecznej zahawy.

Lawsze dobieraj odpowiedni stroj do
lanej aktywnoSci majac na uwadze
\ pogode, rodzaj podtoza oraz ryzyko

urazow.

Schowaj tablet czy smartfon.
Wyjdz na zewnatrz by
7aCZerpnac Swiezego
powietrza. Spacerowac
mozemy o kazdej porze roku.




Bezpieczne | zdrowe jedzenie

Limg musimy szczegolnie zadhac

0 odpornoSc organizmu. Pamietaj by

~ . jeSC produkty bogate w witaminy -

= owoce i warzywa.
N

Przed wyjSciem na zewnqlt_rz Zjedz
ciepty positek - to pozwoli
przetrwac niskie temperatury
powietrza.

‘) Myj rece przed kazdym positkiem.

Myj warzywa i owoce. Nieumyte
moga hyc zrodtem pasozytow oraz
bakteril, ktore mog?‘prowadzm do
Zatruc pokarmowych.




1. Kiedy meczy kaszel, katar i bol gardta - to na pewno ........ cie dopadta.

2. Na szyi zawijamy i ciepto mamy.

3. Moze by¢ warzywny lub owocowy, Swiezo wycisniety jest zawsze zdrowy.

4. Na nich zjezdzamy z gorki na pazurki.

5. Na nogi zaktadamy i na lodowisku uzywamy.

6. Zawsze je ze sobg mamy, sg zdrowe i biate, gdy o nie dbamy.

7. Ulepiony ze $niegu.

8. Odkrecasz go w tazience, to wielka wygoda; zaraz umyjesz rece, juz czysta leci

woda.

9. Bardzo prosze wszystkie dzieci, by wrzucaty do mnie Smieci.

10. Przyjemnie pachnie, fadnie sie pieni, a brudne rece w czyste zamieni.
11. Kiedy sie rozlega to pekaja uszy, zdrowiu on nie stuzy bo cisze zagtuszy.
12. Schowata sie w tubie, uzywac jej lubie, a i mata szczotka chetnie sie z nig

spotka.



