BADZ BEZPIECZNY NA DRODEE ™

v Pomietaj 22 Zizozanie na semkach blsko ruchiwey ulcy
moze by€ niebezpieczne

v Do z0bawna Sniegu, Zazcow na Sankach wybierg] migisca
bezpiecane 2.aalo oo ruchliwych ul, Skizyzowen i ciggow
Komunikacyjnych. Nlenie) przed rozpoczeciem zobawy no
0rce obejzy) trase Zozal, Usun 2] iebezpiecang
przeamioty, tokie jok gotezie izew czy komienie

v N lizgaj siena chodnikach  przeisciach dlo pieszych

v Przez jezcne przechoaZ wylqcanie wmigsooch oznaczonych

J0chowaj Szczeqoing ostroznost nawet na cznakowanych
przeiscch clor pieszyeh, 2wiszczo gy 2opada Zmiok

v Najlepiej wracaj o domu przeq zapachieciem zmroku.

v Po zmroku nos oabloski poruszaj se po chodni

Jak postepowac w sytuacji gdy ktos poteeebue
pomocy
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~ TADZWON PODNUMER
ALARMOWY

Cenfrum Powiadamiania Ratunkowego, ostaniesz 9“ i
przekierowany do odpowiedhich stzb:

C o NUNERYALARMONE

112 Numer Ratunkowy

— <

S 0 Stathotama

VX 99 Pgotonie atunkone
601100 100 WOPR  Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe)

601100 300 1ub 985 GOPR  Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe)

= BEZPIECZNE FERIE 2024
NA TERENIE POWIATU SWIDWINSKIEGO

Ferie zimowe to wspanialy czas relaksu
i odpoczynku od nauki.

Unikaj ryzyka i mys rozsadnie.
Zwracaj uwage na bezpieczenstwo
swoje i swoich rwiesnikow.

To od Ciebie zalezy jak spedzasz ten
czas wolny,




\(\@ - DBAJ O HIGIENE OSOBISTA 3*
m Al

0dzywiaj sie zdrowo

Unikaj przebywania z osobami okazujacymi
objawy choroby

L ’?

% W przypadku wystapienia objawow
| ‘% grypopodobnych zgto$ sie do lekarza

s Muyj rece po wyjsciu z toalety, po
a zakonczeniu zabawy oraz przed jedzeniem
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DBAJ O HIGIENE WYPOCZYNKU

Czesto wietrz pomieszczenia, w ktorych
przebywasz i $pisz

$pij co najmniej 7-8 godzin na dobe ié } &‘

Zamiast siedzieé¢ przed telewizorem lub
komputerem wyjdz na spacer

Uprawiaj sporty zimowe

£ ps

Zadbaj o odpowiedni ubior do pogody (szalik,
czapka rekawiczki)

Stosuj kremy ochronne na skore twarzy

Po przyjsciu do domu umyj rece v .

AKTYWNIE SPEDZAJ
CZAS WOLNY

podczas ogladania TV Tub pracy z
komputerem nie sprzyja ? -
zachowaniu zdrowia.

Wielogodzinne unieruchomienie
K

Mata aktywnos¢ ruchowa i niewtasciwa dieta sa przyczyna
. nadwagi i otytosci

pogorszenia wydolnosci fizycznej |

+ pogorszenia postawy ciata i wystepowania wad postawy \/

ciata

JESLI WIEC NIE PLANUJESZ WYJAZDU W CZASIE
WYPOCZYNKU ZIMOWEGO SPRAWDZ, CZY W TWOJE]
SZKOLE, NA HALI SPORTOWEJ, W 0SRODKU KULTURY,
NA BASENIE ITP. MOZESZ TEN CZAS SPEDZIC
AKTYWNIE I CIEKAWIE
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ZABEZPIECZ SIE PRZED
¥ GRYPA
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Grypa jest chorobg zakaing. Zakazenie nastepuje
poprzez bezposredni kontakt z wirusem
przenoszonym drogg kropelkows.

Nos przy sobie chusteczki higieniczne, a zuzyte
kazdorazowo wyrzucaj do pojemnika na $mieci
W wyjatkowych sytuacjach, gdy nie masz chusteczki
higienicznej podezas kaszlu lub kichania zamiast
dtonig, zastaniaj usta i nos wewnetrzng czescia
ramienia.
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Pamieta) !

v Nienalezy przetywc samemu w poblzu Zomarznietego
20iomika wodnego- 0becnost ougle] osoby 2wielsza tuoje
szonse wrazie wypaoku

v Waglecdnie bezpiecana pokrywa odowa powinna mie€ co
najmnief 10 cm grubosc

v Jeziora Zomorzcjg  odmarzg od brzegdw-na Sroaku jezora
Woal Zamarza poze przez 0o lod witym migiscu est cieriszy
NNz pizy brzequ

v L0 ekoch wpoblzu pomostw bywa cierszy  podatny na
oekane

v Przgraysy G ma mocnigszg strukture st wytrzymalzy

v Grubawarstwa $niegu moze utruanic ocene ston tofloooie,
J0KTyWCJOC niebezpieczne przereble pexnieci

v Gl Iod zaczyna trzeszczec to znak, Zeby natychmiast
Wracac na brzeg
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