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Ferie sq po to abys
odpoczywat,
bawif sie,
realizowat swoje
Zainteresowanida,
na Ktore w okresie
nauki
czesto brakuje Ci
czasu




L( " Jesli Jed2|esz ha zimowisko masz szanse
R pozna¢ wiele cnekawych miejsc,
nowe kolezanki i kolegow.
Opiekunowie zapewniq Ci wiele atrakcji
i bezpieczenstwo.

Stuchaj ich i nie oddalaj sie z miejsca zabawy
bez ich wiedzy.
Wrécisz do domu z gtowg peina
niezapomnianych wrazen.




Nie wyjezdzasz na zimowisko? - To tez dobrze.

Twoje otoczenie i Twoj dom tez sq ciekawe.
Bedziesz miat co robic.
Czasami jednak zostaniesz w domu sam.
Dla wtasnego bezpieczenstwa zamknij drzwi od wewnqtrz.
W czasie nieobecnosci rodzicow lub opiekunow
nie wpuszczaj nikogo do mieszkania,
bez wzgledu na to, za kogo sie podaje
(np.: policjanta, listonosza czy znajomego rodzicow).
Nie otwieraj drzwi, zeby sprawdzi¢, czy osoba pukajaca juz odeszta.

¢ im




Jesli bedziesz si¢ bawil poza domem
— PAMIETAJ!!!




Zabawa na sniegu, zjazdy z gorki, jazda na nartach
czy tyzwach oraz inne szalenstwa na sniegu moga
sprawi¢ wiele radosci i wzmochi¢ naszg kondycje

fizyczna.
Pamietaj jednak, ze podstawg, jak zwykle, jest
zdrowy rozsadek | ostroznosc!




wy, Baw sie tylko
“* w miejscach %%

przeznaczonych
o, do zabawy




Wychodzac bawic sie na powietrze, ubieraj sie
stosownie do pogody, tak, aby nadmiernie nie
wychtodzi¢ swojego organizmu. Idgc na gorke,
czy dtuzszy spacer w zimowej aurze warto sie
zaopatrzyC w ciepty napoj w termosie.



Do zabaw na Sniegu, zjazdéw na sankach wybieraj miejsca
bezpieczne, z dala od ruchliwych ulic, skrzyzowan i ciggow
komunikacyjnych. Pamietaj, ze zimg znacznie wydtuza sie
droga hamowania pojazdow, wiec zachowaj szczegolng
ostroznosc¢ bedac w poblizu jezdni




Wazny dla Twojego
bezpieczenstwa jest
tez stan techniczny
sanek, czy innych
przedmiotow, na
ktorych zjezdzasz.
Ztamane szczebelki,
wystajgce sruby lub
gwozdzie to powazne
ryzyko wyrzgdzenia
sobie krzywdy.



Nie slizgaj sie na chodnikach i przejsciach
dla pieszych, gdyz wyslizgana nawierzchnia
stanowi ryzyko ztaman konczyn dla innych
osob.




Pamietaj, ze
zagrozenie dla
zdrowia, a nawet
Twojego zycia,
stanowig zwisajgce
z balkonow i
dachow masywne
sople lodu. W takim
przypadku
zrezygnuj z zabawy
w tym miejscu,
powiadom o
sytuacji osoby
doroste lub Straz
Pozarng, ktora
usunie
niebezpieczenstwo.




PAMIETAJ:
- Nie rzucaj w jadgce pojazdy sniezkami, gdyz takie
zachowanie moze byc przyczyng kolizji lub wypadku
drogowego;
- Nie rzucaj w kolegow sniezkami z ubitego Sniegu
lub z twardymi przedmiotami w srodku, gdyz moze
doprowadzic¢ to do obrazen ciata;




Korzystaj wytgcznie ze specjalnie przygotowanych lodowisk. Pod
zadnym pozorem nie wchodz na lod zamarznietych zbiornikow
wodnych, jezior, kanatow, stawow, itp. Pozornie tylko gruby I6d

moze w kazdej chwili zatamac sie pod Twoim ciezarem.




Kulig organizuj wytgcznie pod nadzorem osob
dorostych; sanki tgcz gruba, wytrzymatg ling, aby nie
odczepity sie podczas jazdy.

Nie dotgczaj sanek do samochodu, gdyz moze sie to
skonczyc tragicznie;



Podczas zabaw na Sniegu |
lodowisku pilnuj swoich
wartosciowych przedmiotow. Jesili
to mozliwe portfel lub telefon
komorkowy oddaj do depozytu lub
pod opieke zaufanej osobie.



Tvlco urnizayr, zdrowy
fozszjclax | 0siroznosc
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* POLICJA - 997

* STRAZ POZARNA - 998

* POGOTOWIE RATUNKOWE —999

e 7 TELEFONU KOMORKOWEGO —
112



Pamietaj, ze ruch na Swiezym powietrzu jest najlepszg forma spedzania czasu
wolnego, ale mozesz taz poczytac ksigzke lub pograc w gry planszowe z
kolegami lub rodzenstwem.
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A jesli masz ochote podzieli¢ sie swoimi przezyciami z kolezanka z
drugiego kranca Polski mozesz wysta¢ do miej e-mail, ale nie marnuj

swoje,j energii i czasu przez telewizorem czy komputerem.
BADZ BEZPIECZNY W INTERNECIE!!!

online friends ove
real friends too.
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jest nie tak! 2

ozZnanym
w Sieci!




Zasady bezpiecznego korzystania
Z internetu

1. Nigdy nie podawaj w Internecie
swoljs:go prawdziwego imienia 1 nazwiska.
Poshiguj si¢ nickiem, czyli pseudonimem,
internetowa ksywka.

2. Nigdy nie podawaj osobom poznanym
w Internecie swojego adresu domowego,
numeru telefonu 1 innych tego typu
informacji. Nie mozesz mieC pewnosci, zZ
kim naprawde rozmawiasz!

3. Nigdy nie wysylaj nieznajomym
swoich zdjec. Nie wiesz, do kogo
naprawdeg trafi.

4. Jezeli wiadomosé, ktéra otrzymaltes
jest wulgarna lub niepokojaca nie
odpowiadaj na nig. Pokaz ja swoim
rodzicom lub innej zaufanej osobie
doroste;j.

<Ania>Hej! Jestem RAnia.
Mam 12 lat.

<Wojtek=CZzes¢ Aniu, tu
Wojtek tex mam 12 lat.
Chetnie Cie poznam.

"y

Nigdy nie wiadomo, @ wsc
kto jest po drugiej stronie.
Y Tt g b v el e, lllulm.-ﬂzlackumslm:l_.pll

mumera belefonu, mazwy sakoly | inmych dampch
For—"

Nigdy nie spotylaj sig r oscbami pornasymi Sgumhintr: bty

w Imtermecic ber rgody rodeiciw, MNa picrwnse

=polkanie zawsre zabierz re soby zaufany owcby
D el T profect ETLEN sesanaai

Jeieli podczas korzystania @ Dmtermetu ool Cig

zanlepoked, narychmiast powisdam o fym rodSiodw

b inng zaufany osobe dorost. _—_“__mm";ﬂ_n-—mm-

_.-—""'_--_____-_"'"--._
- Jestem miody, ‘"“>

2 \_piekny, i bogaty ! _
""--..____________._______(_..--

5 O




WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
W KATOWICACH

ul. Raciborska 39, 40-957 Katowice, www.wsse.katowice.pl

JPALAGZE - WYPALACZE
~SRODKI ZASTEPCIE”

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania s bardzo zréinicowane w zaleZnosci
od indywidualnych cech organizmu:
- poczucie niepokoju, y N
- bdle glowy, ] nne substancje
- ktopoty ze snem, irz niszcza przede wszystkim
- palpitacje serca, : y Uktad Merwowy
- dezorientacja oraz poczucie zatamania, g il‘lesat?wnle wplywaja na pracg mozgu.
- ataki szatu, igcznie z koszmarnymi halucynac) Zﬂl‘ll"""-"a':"'E dopalaczy moze byé
i urojeniami, niekiedy pordwnywanymi poczatkiem uzaleiznienia!
D hﬂa rn-ogq réwniei powodowaé
;i dychaniem, znu!enia

s

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnosc umystu

i koncentracje przez caty dzien:

- zdrowo sie odiywiaj - Swieza nieprzetworzona Zywnosc jest
niezbedna dla dobrej pracy moézgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwainiejszego positku dnia — s$niadania,
- pij wode regularnie przez caty dzien - pamietaj ze odwodnienie jest
rowniez przyczyna stabej koncentracji,

= w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnosc fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mozgu - poprzez wysitek fizyczny

wydziela sie hormon szczesdcia — endorfina.

Unikaj dopalaczy — zaiywanie srodkédw odurzajacych jest szkodliwe
w kazdym wieku, a spustoszenia, jakie sieja w dojrzewajacym
organizmie nie da sie naprawic.




WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA W KATOWICACH
www.wsse.katowice.pl

ubierz sie ciepto

nie zjezdzaj na sankach w poblizu jezdni
nie wchodz na zamarzniete zbiorniki wodne
zachowaij rozsqdek w sportach zimowych
S bgdz widoczny na jezdni - miej “odblaski’
myj sie

nie uzywaj wspolnych recznikéw, przyboréw toaletowych, kosmetykéw
dbaj o czystosé, porzgdek i wietrzenie swojego pokoju

éwicz, bgdz aktywny fizycznie

iedz zdrowo W CHOROBIE

myij b o .przed i,e’dzeniem ” ## lecz nawet lekkie przeziebienia
kupujqce sy wmnosc, sprawdz - korzystaj z rady i pomocy lekarza
date waznosci - on jest po to, by Ci poméc

nie pij i nie jedz ze wspdlnych naczyn

nie dawaj ""gryza” P
= = FTINAZA 7 A | 4 N\
zapobiegaj chorobom UWAZAJ /

“ nie ufaj obc;i"ri“m

* nie podchodz do dzikich
zwierzqt

= zapobiegaj wypadkom

# nie oddalaj sie od grupy

na wycieczkach, /

na stoku

POMOC Pogotowie 9?99
: - Policja 997

e umer alarmow
ity N I y 112

Nieprawidlowosci w zakresie wypoczynku dzieci i mtodziezy zgtaszaj pod
catodobowy numer interwencyjny 32 207 70 77



POZA TYM BAWCIE SIE
DOBRZE
I ODPOCZYWAJCIE
- ZYCZE WAM UDANYCH
I BEZPIECZNYCH FERTI
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