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Jak zdrowo spedzac \x/ypoczynek Z|mowy?

. . < Odpowiednie
Przydatne porady na co dzien - B¢ VOP i
% ubraniei ochrona

Spedzaj jak najwiecej czasu na swiezym
powietrzu.

Przechodzac obok budynkow, uwazaj na
sople zwisajace z dachow czy balkonow.
Nigdy nie rzucaj sSniezkami w jadace
pojazdy, okna czy pieszych.

e Dostosuj odziez do pogody.
Najbardziej narazone na
odmrozenie czesci ciata to
palce u rgk i ndg oraz uszy
i Nnos. Zawsze pamietaj
o wtozeniu czapki, szalika
i rekawiczek.

Pamietaj o zasadach higieny osobistej. ;g\‘  Unikaj noszenia
Jedz zdrowo, po powrocie z zimnego e przemoczonych ubran.
spaceru rozgrzej sie np. herbata z sokiem * Kiedy jest mroz i wieje wiatr,

. . stosuj kremy ochronne
malinowym i cytryna. o
Na dworze nie oddalaj sie z nieznajomymi, oot :‘ L

o : : PN Badz widoczny
ani nie podawaj swojego adresu. P ot
. i 5 i W& s e

Klucze do mieszkania nos$ ukryte, najlepiej na drodze 7%
pod ubraniem.  Odblaski - opaski, smycze,

Kiedy zostajesz sam w domu, nie otwieraj
drzwi obcym osobom.

Korzystaj rozwaznie z internetu, zachowujac

zasady bezpieczenstwa w sieci.

« naszywki na ubraniach lub
plecakach to gwarancja, ze po
zmroku bedziesz widoczny dla
kierowcow.
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Jak zdrowo spedzac \x/ypoczynek Z|mowy’) .

Zimowo -
sportowo F3

e Sporty zimowe uprawiaj

z gtowa. Nie zjezdzaj na

sankach w poblizu jezdni
i akwenow wodnych lub

w otoczeniu drzew.

¢ Nie dotaczaj sanek do

samochodu.

¢ Na nartach korzystaj .,:’f;;.'

z oznakowanych tras
narciarskich.

Nie ryzykuj LA

D
R

z lodem FON

e Nie wchodz na
zamarzniete zbiorniki
wodne. Loéd moze
niespodziewanie peknac
i zabawa moze
zakonczyc¢ sie tragicznie!

e Korzystaj
Z zorganizowanych
lodowisk.
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