BEZPIECZNE

Nad woda zachowuj sie odpowiedzialnie. Korzystaj ze strzezonych kapielisk.
Po dtugiej ekspozycji na stonce oraz po obfitym positku
hie zanurzaj sie gwattownie w zimnej wodzie.
Nie pij alkoholu przed kapiela! Zwraca) uvwage na osoby kapiace sie w Twoim otoczeniv.
Jezeli planuvjesz wakacje nad wod3g, zajrzyj na Serwis Kapieliskowy
aktuvalizowany na biezaco w sezonie kapielowym.

Unikaj nadmiernej ekspozycji na stonce, chron gtowe czapka lub kapelvszem,
hie przebywaj na stoncv w samo potudnie.
Pamietaj, aby zabezpieczyé skore kremem z filtrem V.
Pi) dvzo wody. Nie przesadzaj z opalaniem, nadmierna ekspozycja na stonce
moze skutkowac poparzeniamii byc¢ grozna dla zdrowia.

Uprawiajac sport, podczas jazdy na rowerze lub rolkach, przestrzegaj przepisow
ruchu drogowego, zaktadaj odblaski, abys byt bezpieczniejszy na drodze.
Uprawiaj sport w miejscach bezpiecznych i do tego przeznaczonych.

Zadbaj o higiene osobista, wysypia) sie, odzywia) sie zdrowo. Podczas spozywania positkow

pamietaj o higienie rak.§poz’gwaj tylko swieza i zdrowa Zywnosc¢; myj warzygwa i owoce.

Nie spozywaj zygwnosci, ktora vtracita date przydatnosci do spozycia.
Odpowiednio przechowuj zywnosé.

Pamieta), ze podczas vpatow organizm jest bardziej czuly na vZzywki, dlatego nie spozywaj alkoholv
i inngch srodkow psychoaktywnych, nie pal i nie narazaj osob w otoczeniv na dym tytoniowy.
Przebywajac w klubie zawsze obserwuj swoja szklanke lub kieliszek. Bagdz czuyny - vwazaj
na substancje psychoaktywne - ich sktad i dziatanie nigdy nie s3 pewne.
Jezeli czyjes zachowanie, budzi Twoje podejrzenia - nie waha) sie,
reaguj zawiadamiajac odpowiednie stvzby!

Jezeli Twoje dziecko wyjezdza na zorganizowany wypoczynek, sprawdz pod czy)3
bedzie opieka i czy wypoczynek zostat zarejestrowany. Informacje na ten temat
vzyskasz na stronie internetowej Ministerstwa Eduvkacji i Navki
lub Kuratorium Oswiaty.

Planujac podroz zagraniczng sprawdz, jakie sg aktvalne zasady
bezpieczenstwa i jakie szczepienia sg obowigzkowe i zalecane

w krajach, do ktorych sie wybierasz.
> Niezbedne informacje na temat szczepien dla podrdozujacych

vzyskasz wchodzac na strone internetowg
Giownego Inspektoratu Sanitarnego
lub kontaktujac sie
z lekarzem medycyny podrozy.

REAGUJ! W NIEPRZEWIDZIANYCH 1 STRESUJACYCH SYTUACJACH,
NIE LICZ NA SWOJA PAMIEC. ZAPISZ W TELEFONIE
AN PODSTAWOWE NUMERY TELEFONOW ALARMOWYCH:

o9 999 - Pogotowie Ratunkowe,
998 - Straz Pozarna,
997 - Policja,
986- Straz Miejska,
112 - numer alarmowy

Nie wahaj sie zadzwonic po pomoc, jesli ktos swoim zachowaniem moze zagrazac sobie lub innym!



