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Pionowo:
HASLO: N , 1. Ochrona zdrowia,
przeciwdziatanie chorobom
1 2 3 4 5 6 7 2. Warto o nie dba¢
3. Miejsce przeznaczone do jazdy na tyzwach
Poziomo: 4. Napdj z tauryna, kofeing

5. Powinno sie ja pi¢ codziennie
7. Zabezpieczajg przed urazem podczas
jazdy m.in. na nartach, rolkach
8. Zabezpiecza gtowe na stoku
11. Szybkie, niezdrowe jedzenie
12. Bywa mrozna
15. Bije w klatce piersiowej
17. Podstawa piramidy zywienia
18. Biegowe lub zjazdowe
19. Czas wolny od szkoty w zimie

i duzg zawartoscig cukru
6. Zimowy opad atmosferyczny
8. Chroni skére przed stoncem lub mrozem
9. Niezbedne wyposazenie samochodu,
zawiera $rodki opatrunkowe
10. Rosnag w sadach, nie powinno ich
zabrakna¢ w codziennym menu
13. Do jazdy po lodzie
14. Aktywnos¢ fizyczna
16. Produkty typu kawa, alkohol, papierosy
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Bez

pieczne ferie




WYPOCZYWA) BEZPIECZNIE!

Wybierajgc sie na stok, zaopatrz sie w kask, gogle lub okulary
przeciwstoneczne, ochraniacze oraz odpowiednie kosmetyki
(kremy z filtrem).

Dostosuj swojg predkos¢ do umiejetnosci, warunkdéw panujgcych
na stoku, rodzaju i stanu trasy oraz natezenia ruchu.

Do zjezdzania na sankach wybieraj teren pozbawiony drzew oraz
nieréwnosci, nie zjezdzaj z pagérkoéw znajdujacych sie blisko drog
i zbiornikow wodnych. Nigdy nie doczepiaj sanek do samochodu.

Nigdy nie wchodz na zamarzniety 16d. Do jazdy na tyzwach
wybieraj tylko wyznaczone do tego miejsca.

Jezeli zobaczysz, ze na zamarznietym zbiorniku wodnym pod kims
zatamat sie 16d, zadzwon po stuzby ratunkowe. Nie wchodz na 16d
aby nie stac sie kolejng ofiarga.

Wybierajgc sie zimg na szlak sprawdz prognoze pogody oraz
zagrozenie lawinowe. Zadbaj o wtasciwe do wedréwek i wygodne
obuwie. Zabierz ze sobg odpowiedni ekwipunek: apteczke,
jedzenie i napoje, latarke, mape, kompas oraz natadowany telefon
komaorkowy.

Ubieraj sie stosownie do pogody, zabezpiecz odstoniete czesci
ciata kremem ochronnym.

B zArAMIETA)! I

) 112 OGOLNOEUROPEJSKI NUMER ALARMOWY

S T

N\ GORSKIE OCHOTNICZE
601 100 300 POGOTOWIE RATUNKOWE
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Srodki psychoaktywne

to substancje psychoaktywne o nieprzewidywalnym

sktadzie chemicznym, zagrazajgcym zdrowiu i zyciu.
Sg oferowane w postaci m.in. proszku, krysztatéw, znaczkow,
tabletek lub liquidow do palenia. Nie posiadajg one gwarancji
sktadu i ilosci substancji czynnej. Mogg zawiera¢ niezadeklarowane

i niebezpieczne zanieczyszczenia, ktére zwiekszajg ryzyko
wystgpienia powaznych zatrué, a nawet zgonow.

Napoje energetyczne
to zazwyczaj gazowane napoje bezalkoholowe, ktére majg

dziatanie pobudzajace.

Nadmierna konsumpcja napojow energetycznych moze prowadzi¢
do szeregu negatywnych skutkow zdrowotnych: otytosci,
problemoéw z sercem i uktadem trawiennym, zaburzen snu i rytmu
serca oraz niepokoju i nerwowosci. Od 1 stycznia 2024 r.
wprowadzono zakaz sprzedazy takich napojow osobom
niepetnoletnim, na terenie szkdt i innych jednostek oswiatowych
oraz w automatach.

Fast food
Jedzenie duzej ilosci fast foodow powoduje otytose,

cukrzyce, choroby serca i nowotwory!

Zywno$¢ fast food zazwyczaj posiada wysokg warto$¢ kaloryczng,
przy réwnoczesnym niedoborze cennych dla organizmu substancji
- btonnika, witamin i mineratow.

PAMIETA]J!

|‘ Jedz warzywa i owoce do kazdego positku.
|‘ Pij wode, minimum 1,5 litra dziennie.
|‘ Unikaj uzywek i niezdrowej zywnosci.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/B%C5%82onnik
https://pl.wikipedia.org/wiki/Witaminy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Biologiczne_znaczenie_pierwiastk%C3%B3w

