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WAKACJE Z USMIECHEM
Czyli bezpiecznie i zdrowo w okresie letnim

Bezpieczny sport

Pamigtaj! AktywnoS¢ fizyczna to
zdrowie.

Podczas jazdy na rowerze/rolkach/
hulajnodze przestrzegaj przepiséw
ruchu drogowego.

Stosuj odblaski, aby$ byt widoczny
na drodze.

Uprawiaj sport w miejscach
bezpiecznych i do tego
przeznaczonych.

Szanuj innych uzytkownikéw ruchu
drogowego.

Zaktadaj kask 1 ochraniacze.

Bezpieczna kapiel
Korzystaj ze strzezonych kapielisk.
BadzZ pod opieka osoby doroste;.

Zwracaj uwage na osoby kapiace si¢
w Twoim otoczeniu.

Mierz sity na zamiary —
korzystaj ze swoich
umiejgtnosci z rozwaga.

Po dtugiej ekspozycji na
stoficu i obfitym positku nie
zanurzaj si¢ w zimnej wodzie.

Wykorzystaj wakacje na
doskonalenie nauki ptywania.

Bezpieczna wycieczka

Zabierz ze sobg: stréj
odpowiedni do pogody,
obuwie, prowiant i
naladowany telefon
komérkowy.

Uzywaj wyznaczonych drég /
szlakow.

Chron si¢ przed kleszczami,
komarami, osami, muszkami —
uzywaj odpowiednie
preparaty.

Nie rozmawiaj z osobami
obcymi.

Uwazaj na dzikie zwierzeta.

Bezpieczne opalanie
Zabezpiecz skore uzywajac kremu z filtrem.
Unikaj nadmiernej ekspozycji na stofice.

Chron gltowe, uzywaj okularéw
przeciwstonecznych.

Pij duzo wody.

Zdrowe nawyki

Zadbaj o higien¢ osobistg i estetyczny
wyglad.

Myj i dezynfekuj czgsto rece.
Jedz czesto owoce 1 warzywa.

Spozywaj produkty Swieze, unikaj fast food-
ow.

Zawsze informuj rodzica / opiekuna o miejscu
swojego pobytu.

Pomoc uzyskasz dzwoniac pod numery alarmowe:
112, 997,998,999.



