ZIMOWE WAKACJE

Nareszcie ferie! Pelny luz; bez szkoly, lekcji, nauczycieli. Czas na odpoczynek,
zabawe i realizacj¢ pozaszkolnych zainteresowan.

ALE ZDROWIE TO PODSTAWA.
OTO KILKA SPRAWDZONYCH SPOSOBOW

1. Ruszaj si¢. Aktywny wypoczynek na §wiezym powietrzu to jest to. MozliwoSci
masz wiele:
» zabawy na $niegu — lepienie batlwana, jazda na sankach, tyzwach, nartach
» amoze — gra w pitke na sali gimnastycznej lub nauka tanca

2. Zabawa musi by¢ bezpieczna
» jazda na sankach, tyzwach, nartach — moze odbywac si¢ tylko w
wyznaczonych miejscach; nie §lizgamy si¢ po lodzie na rzece lub stawie, nie
zjezdzamy na sankach w poblizu ruchliwych drog i stawow
» Dbitwa na $niezki — lepienie kulki $nieznej z kawatkami lodu lub kamieniem
w $rodku to zty pomyst; moze wyrzadzi¢ komus$ krzywdg. Nie obrzucaj
$niegiem samochodow w ruchu.

3. Komputer i telewizor- kto z nas tego nie lubi? Ale:
> najlepiej odstaw te elektroniczne cuda
» jezeli juz nie mozesz si¢ bez nich obej$¢, to korzystaj z nich z umiarem

4. Zima sprzyja chorobom; wiec:
> ubieraj si¢ odpowiednio do temperatury, nie przegrzewaj si¢
» no$ nakrycie glowy, ciepte i nieprzemakalne obuwie
» Wwzmocnij swoj organizm odpowiednig dietg
» nie zapominaj o podstawowych zasadach higieny

Opracowanie: Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Ciechanowie



