5 Poradnik Zdrowych
i Bezpiecznych Ferii Wojewodzkiej Stacji
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Higiena

i \ Podstawa higieny jest mycie rak.
.} Myj rece jak najczesciej
- szczegolnie po powrocie Z dworu.

srodkiem do tego przeznaczonym.

Jesli nie masz mozliwoSci umycia ( g
rak, dezynfekuj je specjalnym Q
N

Podczas kichania i kaszlenia
Zatstaniaj usta i nos zgieciem
tokciowym.




Bezpieczne lodowisko

& Korzystaj tylko
ze sztucznych lodowisk.
4n
Lhiorniki wodne, stawY, rzeki

| jeziora pokryte zim lodem moga
hyC niebezpieczne.

Nie wchodz na tafle lodu bez
nadzoru osoby dorostej.

_ Nie wjezdzajwinnych
uzytkownikow lodowiska, zachowaj
dystans.




Uwaga mrozy!

Unikaj przebywania w bardzo niskich
temperaturach, wychtodzenie moze
ostabic odpornosc organizmu.

Podczas aktywnoéci_zimqwrch na
swiezym powietrzu uzy{‘waj trustych
kremow ochronnych na skorg
twarzy i ofoni.

Obserwuj pogode, dostosuj Swoj

_ubior do panujacych warunkaw.
Limg warto ubierac sie na "cebulke",

tworzac z ubran kilka warstw.

~ Lapobiegaj odmrozeniom!
Nie zapominaj o czapce na gtowe,
szaliku na szyje I rekawiczkach.
Ubierz ciepte buty.




Bezpiecznie zimowisko

- Na stok narciarski nie wybieraj sig
ma hez nadzoru osoby dorostej.

Nie wychodz na szlaki gorskiew

pojedynke. Korzystaj tylko z =
oznaczonych tras.

§ Sprawdzaj prognozy pogody.
4

Podczas uprawiania zimowych
aktywnosci uzywaj kasku.

Po intensywnﬁm tniu nie zapomnij o odpoczynku
| odpowiednio dtugim Snie.




Aktywnosc fizyczna%g

n 'v Podczas ferii zimowych nie
» zapominaj o aktywnosci fizycznej.

Podejmujac jakakolwiek aktywnose
fizyczng pamigtaj o zachowaniu
zasad bezpiecznej zabawy.

Lawsze dohieraj odpowiedni stroj do
lanej aktywnosci majac na uwadze
Ty pogode, rodzaj podfoza oraz ryzyko

Urazow.

Schowaj tablet czy smartfon.
Wyjdz na zewnatrz by
Zaczerpnac Swiezego
powietrza. Spacerowac
mozemy o kazdej porze roku.




Bezpieczne i zdrowe jedzenie

Limg musimy szczegolnie zadhac

0 odpornoSc organizmu. Pamigtaj by

- jesc produkty bogate w witaminy -
= owoce i warzywa.
-

Przed wyjSciem na zewnqlt_rz Zjedz
ciepty positek - to pozwoli
przetrwac niskie temperatury
powietrza.

‘) Myj rece przed kazdym positkiem.

Myj warzywa i owoce. Nieumyte
moga hyc zrodtem pasozytow oraz
hakteril, ktore mog?‘prowadzm o
Zatruc pokarmowych.




Rozwiaz krzyzowke
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https://www.gov.pl/web/wsse-szczecin




