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UZYWKI SZKODZA

Nie przebywaj w pomieszczeniach, w ktdrych inni palg
papierosy, lub pros osobe palgcq, aby nie palita w
Twojej obecnosci. Dym tytoniowy szkodzi
— powoduje czestsze infekcje, choroby uktadu
oddechowego i alergie.

Nie pij napojow energetyzujgcych — sqg szkodliwe! Mogqg
powodowoc niepokdj, rozdraznienie, ktopoty z sercem,
a spozywane czesto — nadwage i otytosc.

Nie przyjmuj od nikogo,

szczegOlnie od nieznajomych, stodyczy.
Mogq znajdowac sie w nich narkotyki.
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Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

DBAJ O PROSTE PLECY

W czasie nauki przy biurku dbaj o wtasciwg postawe —
nie garb sie, siedz prosto.

Nie nos niepotrzebnych rzeczy w plecaku.
Pakuj sie wieczorem i zabierz tylko to, co niezbedne
danego dnia - zeszyty, przybory do pisania,
drugie Sniadanie.

Pamietqj, aby kazdego dnia miec¢ chociaz godzine
ruchu poza lekcjami. Gra w pitke, rower, taniec, lub
kazda inna, lubiana przez Ciebie aktywnosc fizyczna
sprawi, ze Twoj kregostup odpocznie

PO siedzeniu przy biurku.
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DZIECI W SIECI

Pamietqj, ze Twdj mdzg potrzebuje czasu
na odpoczynek.

Nie korzystaj z urzgdzen ekranowych (telefonu, tableta,
komputera) dtuzej niz 2 godziny dziennie,
odtdz je na godzine przed snem,
aby nie miec¢ ktopotdw z zasypianiem.

Zamiast patrze¢ w ekran — wyjdz na podwaorko, wsigdz
na rower, zagraj w pitke, spotkagj sie z kolegami.
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BEZPIECZNY KONTAKT Z PRZYRODA

Uwazaj na stonce — jesli sSwieci mocno, baw sie
W cieniu, nos czapke i okulary przeciwstoneczne.

Jedli jestes w lesie lub parku, nie wchodz w wysokie
trawy i zarosla, zeby nie narazic sie na ukgszenie
kleszcza. Po powrocie rozbierz sie, umyj i pozwol

obejrze¢ swoje ciato rodzicom.

Nie karm i nie dotykaj nieznanych i dzikich zwierzagt,
nawet jesli zachowujq sie przyjaznie.
Mogq przenosic wscieklizne.
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WYSYPIAJ SIE

Starqj sie ktasc spac i wstawac zawsze
o tej samej porze.

Idealnie bytoby przesypiac 9-10 godzin.

Starqj sie nie jeSc¢ tuz przed snem, nie korzystqj
z urzqdzen ekranowych, przewietrz pokdj
i zgas Swiatto.
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