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przedstawia

BEZP ECZ E AKACJE I

Nie ryzykuj, z wakacji przywiez
tylko mite wspomnienia

« zachowaj ostroznoéé w kontaktach z obeymi,

7 4004 « nie przyjmuj poczestunkéw od nieznajomych,

« uwazaj na dzikie i bezpariskie zwierzeta.

Zasady bezpiecznego opalania Bezpieczenstwo w gérach

« przed wyjéciem w géry sprawdz prognoze
pogody,

zaopatrz sie w apteczke,

zabierz telefon z dobrze natadowang bateriq,
wez ze sobq ciepte ubranie, odpowiednie
obuwie, jedzenie i napoje,

nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy,
uwazaj na kleszcze i owady, chrof sie przed
nimi odpowiednim ubraniem i preparatami
odstraszajgeymi,

nie zbieraj grzybdw, jesli nie jestes pewny, czy
sq jadalne.

« nie przebywaj na stoicu w godzinach
0d 10:00 do 14:00,
« stosuj kremy z filtrami ochronnymi,

« no$ nakrycie gtowy i okulary

przeciwstoneczne,

« pamietaj o piciu wody.

Dbaj o zdrowie i higieng

czesto myj rece - minimum 30 sekund, wodg

z mydfem,

stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
- zakrywaj usta i nos chusteczkq lub zgigciem

fokcia,

i /(' o024 « dbaj o higiene osobistq i czystos¢ wokst siebie,

« nie uzywaj wspélnych przyboréw toaletowych,

« odzywiaj sig zdrowo.

Wyloguj sie z wirtualnego swiata

Aktywny wypoczynek

« ogranicz czas spedzany z telefonem lub « zawsze zakladaj kask, gdy jedziesz na

przed komputerem, rowerze, rolkach czy deskorolce,
« przestrzegaj przepiséw drogowych,
« badz widoezny na drodze - no$ odblaski,

« bad# aktywny fizycznie, ale zachowaj

« spedz czas z przyjaciétmi i rodzing,
« rozwijaj swoje zainteresowania,

« uprawiaj sport,

badz aktywny. rozsqdek - nie uprawiaj sportu w '76 2024
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