


DRODZY WYCHOWANKOWIE
Zblizajq sie ferie zimowe. Pomimo pandemil pamietajcie, ze t0
okres odpoczynku, relaksu I zabawy. Bez wzgledu na to, w jaki
sposob wypoczywamy, gdzie spedzamy czas oraz jaka panuje
aura pogodowa, powinnismy skupi¢ naszg uwage na kwestiach

bezpieczenstwa | zdrowia.




Pamietajcie o prostych zasadach,
ktore sprzyjajg bezpieczenstwu:

» Bgdzcie widoczni na drodze i w jej poblizu — noscie drobne

elementy odblaskowe,

» Podczas wedrowek pieszych korzystajcie tylko z wyznaczonych

tras,

» Korzystajcie z miejsc do uprawiania sportow zimowych tylko
w obiektach czy przestrzeniach do tego przeznaczonych, np.
lodowiska miejskie,

» Uzywajcie kaskow chronigcych glowe — na nartach, tyzwach,

» Myslicie i przewidujcie konsekwencje swoich zachowan,

» Pamietajcie o telefonach alarmowych,




Bezpiecznie korzystaj 7 drog publicznych

Pamietaj, ze W zimowe dni Kierowcy majg ograniczong

widocznos¢, a samochody potrzebujg diuzszej drogi
hamowania.

Nie przebiegaj przez ulice!
Nie przechodz w miejscach niedozwolonych!
Pamietaj, Ze noszenie elementow odblaskowych mozZe

uratowa¢ Cli Zycie 1 Jest obowigzkowe W terenie
niezabudowanym!




Wiasciwy ubior

Zima to pora roku kiedy bardzo fatwo 0 przemoczenie ubrania

| wychlodzenie organizmu, nalezy jak najszybciej zdjg¢ mokre
rzeczy, osuszyc¢ ciato 1 SZybKo zatozyc suche ubranie, wskazanym
jest napic sie gorgcej herbaty.

Ubior musli by¢ dostosowany do warunkow atmosferycznych

| typu aktywnosci fizyczne).

Uprawiajgc sport (spacery, marszobiegi , zabawy na powietrzu,
jazda na nartach, fyzwach 1tp.) nie nalezy ubierac sie zbyt ciepfo,
aby nie doprowadzic¢ do przegrzania organizmul.




ypowy ubior powinien sie sktadac z trzech warstw:
- wewnetrznej (bielizna), ktora odprowadza wilgoc¢ ze
skory,

- srodkowej (np. polar), ktora stanowi wilasciwy
termoizolator,

- zewnetrznej, ktora chroni przed wiatrem | wilgocig.
Pamietaj!
Zapobiegaj wychlodzeniu oraz przegrzaniu organizmu.

Ubieramy si¢ stosownie do temperatury




Bezpieczne | zdrowe jedzenie

Zimq musimy szczegolnie zadbac
0 odpornosc¢ organizmu.

Pamietaj by jesc produkty
bogate w witaminy -owoce | warzywa.

Przed wyjsciem na zewngtrz
zjedz cieply positek- to pozwoli
przetrwac niskie temperatury powietrza. =




Nie daj sie koronawirusowi- zachowaj
higiene 1 dystans spoleczny

Podstawg higieny jest mycie rgk. Myj rece jak najczescie)
szczegOlnie po powrocie z dworu.

Jesli nie masz mozliwosci umycia rak, dezynfekuj je
specjalnym srodkiem do tego przeznaczonym.

Pamieta) o zakrywaniu ust 1 nosa w zattoczonych miejscach
publicznych oraz tam, gdzie nie mozna zachowac dystansu
spolecznego.

Podczas kichania 1 kaszlenia zastaniaj usta 1 nos zgieciem
tokciowym.






