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Zima

Zima to przepiekna i magiczna pera roku.

Ponadto swiateczna atmosfera dodaje te] p()1r7p roku.
nadzwyczajnego uroku. | .

Ale jak kazda pora roku, zwlaszcza ta, n1es1e za soba
ryzyko, na ktdre nalezy uwazac.



Ubior

Wychodzac na dwor, ubierz sie ciepto,
Ubieraj sie warstwowo, na tzw. ,,cebulke”,
Badz widoczny na jezdni- miej,,odblaski”,
Ubieraj si¢ stosownie do pogody,

Nie chodz w przemoczonym ubraniu,
Pamiegtaj o czapce, szalu i rekawiczkach,

Nie wychodz bez kurtki na dwor- zapinaj ja.



Higiena

Myj sig,

Dbaj o czystos¢, porzadek i wietrzenie swojego
pokoju,

Cwicz i badz aktywny fizycznie,

Jedz duzo i zdrowo,

Myj rece przed jedzeniem,

Nie pjj i nie jedz ze wspodlnych naczyn,

Nie dawaj ,,gryza”,

Zapobiegaj chorobom,

Doktadnie myj warzywa i owoce.



*

spozywaj ciepte potrawy
skomponowane z lekkostrawnych sktadnikow

o zwieksz ilosc
. wybieraj warzyw i owocow,
niskoprzetworzone szczegolnie tych

produkty zbozowe bogatych w wit. C

siegaj po "
niskottuszczowe Py
produkty odpowiednig %
m[eczne’ ilos¢ p{yn(')w

zawierajgce m.in.
wit. D oraz produkty biatkowe



Pamietaj !!!

Regularnie myj rece woda z mydtem,

Zaslaniaj usta i nos chusteczka jednorazowa
podczas kichania i kaszlu, nastepnie wyrzucaj zuzyte
chusteczki do kosza na Smieci,

Kichaj w zgiecie tokcia, zastaniajac nos i usta,
Podczas choroby przebywaj w domu,

Unikaj chorych,



Lodowisko

Na tyzwach jezdzimy tylko w wyznaczonych miejscach,
Nie slizgamy si¢ po lodzie na rzece lub stawie,

Nie baw sie na zamarznietym jeziorze,

Podczas jazdy na tyzwach nie popychamy nikogo,
Pamietaj, by zatozyc¢ rekawiczki.

»
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Pamietaj !!!

Wzglednie bezpieczna pokrywa lodowa powinna
miec co najmniej 10 cm grubosdi,

Przejrzysty 10d ma mocniejsza strukture i jest
wytrzymalszy,

Jeziora zamarzaja i odmarzajaq od brzegow- na
srodku jeziora woda zamarza pdzniej, przez co lod
w tym miejscu jest cienszy niz przy brzegu,

W ujsciach rzek oraz w poblizu mostow i pomostow
lod bywa najcienszy i podatny na pekanie.



Pamietaj !!!

* Gruba warstwa sniegu moze utrudnic ocene stanu
tatli lodowej, zakrywajac niebezpieczne przerebie i
pekniecia,

* Nie nalezy przebywac samemu w poblizu
zamarznietego zbiornika wodnego- obecnosc
drugiej osoby zwigksza twoje szanse w razie
wypadku,

* Gdy l6d zaczyna trzeszczec to znak, by natychmiast
wracac na brzeg.



Gdy sie 10d zalamie

Zachowaj spokdj,

Unikaj gwaltownych ruchow,

Za wszelka cene staraj sie nie wptynac pod 16d- to w
szczegolnosci wazne w przypadku zamarznietych
wod ptynacych: rzek i kanalow o silnym nurcie,
Roz10z szeroko rece, zwigkszajac kontakt z pokrywa
lodowsg,

Staraj si¢ wydostac z wody, ostroznie podciagajac sie
na rekach.



Gdy sie 10d zalamie

* W lodowatej wodzie mozesz przebywac jedynie kilka
minut- dtuzsza kapiel grozi nadmiernym
wychtodzeniem organizmu,

* Gdy wydostaniesz si¢ na powierzchnie lodu, poruszaj
sie¢ w kierunku brzegu w pozy(dji lezacej tak, aby
zmniejszyc¢ nacisk na 1od,

* Caly czas staraj si¢ wzywac pomoc.




Kulig i sanki

Nie zjezdzaj na sankach w poblizu drog, torow,
mostow oraz zbiornikow wodnych,

W czasie zjezdzania zachowaj bezpieczna odleglosc
miedzy sankami,

Nie doczepiaj sanek do samochodow i traktorow,
Kulig moze by¢ zorganizowany tylko poza obszarem
drég publicznych,

Nie wyglupiaj si¢ podczas zabawy.
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Sniezki
Rzucajac sie sniezkami nie taczymy miekkiego sniegu z
kawalkami lodu czy kamieni,
Nie celujemy $niezkami w twarz drugiej osoby,
Nie rzucamy sniezkami w nadjezdzajace samochody,

pieszych i okna,
Nie rzucaj zbyt zbitymi i twardymi sniezkami.




¥
s Przy budynkach

Nie stracaj zwisajacych z dachow sopli,

Odsniez chodnik przed domem,

Korzystaj z bezpiecznych urzadzen grzewczych,
Nie zastaniaj kratek wentylacyjnych.




Narciarstwo 1 snowboard

* Na nartach zjezdzaj tylko na oznakowanych
trasach,

* Do jazdy na nartach wybieraj stoki odpowiednie do
Twoich umiejetnosci,

» Zjezdzaj z szybkoscig dostosowana do swoich
umiejetnosci, trasy i pogody,

« Uwazaj na innych na stoku,

* Przestrzegaj znakow narciarskich,

* Nie wyglupiaj si¢ podczas zjazdow,

* Pamietaj o odpowiednim stroju narciarskim,

* Pamietaj o rekawiczkach !!!






Co warto jesc 1 pic¢ zima?

Pij ciepte napoje i jedz ciepte positki,

Jedz kaloryczne jedzenie (np. pieczenie, golonki,
gulasze), one dodaja energie,

Warto jes¢ zupy jarzynowe, sa bogate w witaminy, a
dodatkowo rozgrzewaja organizm,

Pij duzo herbaty, zwlaszcza malinowa (naturalne
lekarstwo na przezigbienie). Do herbaty warto dodac
miod lub cytryne.



Obserwowanie pogody

* Obserwuj pogode,

 Ubieraj si¢ stosownie do pogody,

* Jeslijest sniezyca to schowaj sie w bezpiecznym miejscu,

* Jesli wybierasz si¢ na spacer po zmroku lub podczas
mgly to wez ze soba latarke i przyczep odblaski.
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Bezpieczenstwo
na drodze

* W zimowe dni widocznosc na drodze jest ograniczona
1 kierowcy potrzebuja wigcej czasu do zahamowania
pojazdu. Na jezdnie wchodz spokojnie, rozejrzyj sie,
najlepiej zdejmij kaptur z glowy,

» Uzywaj elementow odblaskowych na odziezy
zewnetrznej,

* Gdy bedzie slisko nie dojezdzaj do szkoty rowerem,
popros rodzicow by Ciebie podwiezli do szkoty.



Pamietaj o zwierzetach !!!

« Pamietaj o cieptych positkach i napojach,

* Jeslijest mroz to wprowadz zwierzeta do
pomieszczen gospodarczych,

 Pies musi miec¢ ocieplana bude,

* Przygarnij bezdomne koty na czas zimy- uszykuj
domki zastepcze,

* Podkarmiaj zwierzeta w lesie oraz ptaki,

* Jesli zauwazysz zwierzatko zyjace w nieludzkich

warunkach, ZGEQOS TO !!!
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Pamietaj!

Dokarmianie zacznij
dopiero, gdy bedzie
duza pokrywa $niegu

Jesli zaczqgtes dokarmiaé
ptaki, réb to regularnie

i pilnuj, zeby jedzenia
nie zabrakto

Nie uzywaij solil
Nie dokarmiaj chlebem

Nie syp nadmiaru karmy
KARMNIK

TUBOWY
NA ORZECHY

Obok karmnika postaw
poidetko ze $wiezq wodq

Dbaj o higiene karmnika
i miejsca dokarmiania

Opracowanie: Lasy Parnistwowe \
Projekt graficzny: Polska Grupa Infograficzna
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JAK MADRZE

DOKARMIA

&

Ptaki duze y

z parkéw miejskich

np. tabedzie nieme,
kaczki krzyzowki

GDZIE DAJEMY JESC

Nie wrzucamy
. pokarmu

5 ol W miejscu spokojnym
o wody!

i czystym (na trawniku
w parku, nad brzegiem
rzeki).

Powinno by¢ na tyle odstonigte, aby w razie zagrozenia
ptaki mogly zareagowaé, uciec i bez problemu wzbié sig
W powietrze.
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Ziarna zboéz
(stonecznik pastewny,
proso, kasze, kukurydza,
ptatki owsiane)

Gotowane warzywa

- pokrojone, nie solone!
(marchew, ziemniaki, buraki,
kapusta)

Zastanow sie

Warto posadzi¢ w ogrodzie rodzime
krzewy, kiére moggq by¢ nie tylko
ozdobg, ale takze ptasiq stotéwkg
w zimie - np. bez koralowy,
jarzgb pospolity, deren, dzika
réza, bez czarny, kalina
koralowa, gtég, tarmina

PTAKI?

Ptaki mate,

ktére przylatujq do karmnika

np. sikory, kosy, dziecioty, kowaliki,
gile, dzworice, raniuszki, mazurki,
wréble, szczygly, grubodzioby

GDZIE USTAWIAMY
KARMNIK S

A~
Z daleka od zagrozen
(drég, legowiska psa,
kota, duzej liczby ludzi,
okien budynkéw).

W miejscu dobrze widocznym, umozliwiajgcym
swobodne wzbicie sie do lotu. Dobrze, aby w poblizu
byto drzewo czy krzew, gdzie ptaki mogq usigs¢, zjesé
i odpoczqgé.

Stonina
(niesolona, nie moze
wisie¢ diuzej niz

Drobne ziarna zbéz
(stonecznik pastewny, proso,
czarnuszka, ptatki owsiane

i ryzowe) 2 tyg.)
é;/ aZYm

DOKARMIAMY/\

Orzechy

(whoskie, ziemne
niesolone, laskowe)
oraz suszone owoce
(niekandyzowane)

Nl o

Pyzy dla ptakéw
(gotowe mieszanki
ttuszczowo-nasienne

w formie kul lub dzwonkéw
w papierowym kubku)










Jesli jestes
swiadkiem wypadku to ...

* Jesli ocenisz, ze akcja ratunkowa wiaze sie ze zbyt
duzym ryzkiem- wezwij pomoc,

* Nie biegnij w strone osoby tonacej- pod Toba lod
rowniez moze sie zatamac,

* Nigdy nie podchodz w postawie wyprostowanej
do osoby tonacej- zwiekszasz w ten sposoOb nacisk
na lod,

* Poszkodowanego staraj si¢ wyciagnac z wody
przy pomocy mozliwie dtugich i wytrzymatych
przedmiotow: gatezi, deski, paska od spodni,
szalika.



Jesli jestes
swiadkiem wypadku to ...

* Nasiakniete woda zimowe ubranie znacznie
zwieksza cigezar poszkodowanego i moze
dodatkowo utrudnic akcje ratunkowa,

 Unikaj bezposredniego kontaktu z tonacym- mozesz
zostac przez niego wciagniety do wody,

* Wyciagnieta z wody osobe okryj suchym plaszczem,
kocem lub kurtka i szybko przetransportuj do
cieplego pomieszczenia,

* Podawaj stodkie i ciepte (nie gorace!) ptyny do picia.



Jesli jestes
swiadkiem wypadku to ...

 Nie polewaj poszkodowanego ciepla woda,
poniewaz moze to spowodowac u niego szok
termiczny,

* Poszkodowanego powinien koniecznie zbadac¢
lekarz.



Uwazaj !!!

Nie ufaj obcym ludziom- unikaj rozmoéw z obcymi, nie
przyjmuj od nich zadnych prezentow, nie oddalaj si¢ z
nieznajomym,

Nie podchodz do dzikich zwierzat,

Nie oddalaj sie od grupy na wycieczkach czy na stokach,
Zapobiegaj wypadkom,

Informuj rodzicéw o swoich wyjsciach z domu,

Przed wyjsciem z domu nataduj swj telefon,

Wracaj do domu o ustalonej porze (najlepiej przed
zapadnieciem zmroku !),

Korzystaj z zorganizowanych form wypoczynku- tam
jest bezpiecznie.



Dekalog

. Dbaj o zdrowie i higiene. Pamietaj o zasadach

zdrowego stylu zycia i odzywiania oraz o zachowaniu
podstawowych zasad higieny, ktore pomoga uchronic
cie przed zachorowaniem na grype i infekcje
grypopodobne.

. Ubieraj si¢ stosownie do pogody.
3.

Omijaj zamarzniete zbiorniki wody. Nigdy nie mozna
byc¢ pewnym wytrzymatosci tafli wody.

. W wolnym czasie przebywamy na swiezym

powietrzu.

. Dbaj o aktywnosc fizyczna- chodz na tyzwy, narty,

sanki.



Dekalog

6. Uwazaj na innych podczas zabawy.

7. Pamietaj o innych, nalezy pomagac innym ludziom
oraz zwierzetom podczas mrozow.

8. Obserwuj pogode.

9. Pamietaj o cieptych positkach i napojach.

10. Podczas wypadku wezwij pomoc !!!
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Przepis na udane ferie !

Wrzuc do garnka ROZSADKU troszeczke
| juz nie wejdziesz na zamarznietg rzeczke.
Gdy WYOBRAZNI trzy tyzeczki odliczysz,
Ominiesz gorki w poblizu ulicy.
Dodajgc kubek ROZWAGI i miodu,

Nie przypniesz sanek do samochodu.

A nie rzucisz sniezkg w twarz kolegi.
WYypij napoju dwie filizanki,
Resztg poczestuj wszystkie kolezanki.
Przepis wspaniaty, dziata btyskawicznie; _
Bawigc sie $wietnie, zachowasz zdrowie | ZYCIEF=——==7%"



