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BEZPIECZENSTWO PODCZAS FERII ZIMOWYCH ZALEZY ROWNIEZ OD CIEBIE...

...PRZECZYTAJ KILKA RAD JAK SPEDZIC ZIMOWY CZAS

ZDROWO | BEZPIECZNIE.
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HIGIENA ZIMOWYCH DNI

g  DBAJ O HIGIENE WYPOCZYNKU:
& o

# - 5pij co najmniej 7-8 godzin na dobe. iE : 2
o ﬁl - Przed snem wywietrz poko). : _#_ ‘%‘

- Zamiast siedzied przed komputerem lub telewizorem wyjd: na spacer
- uprawiaj sporty zimowe. ."'E

e |

- Ubieraj sie stosownie do pogody.

,
- Pamieta) o czapce, sraliku i rqmwiczkachw f
e

- Stosuj kremy ochronne na skorg twarzy. “

- Po przyjiciu do domu umyj rece,

DBAJ O HIGIENE OSOBISTA: Q
- Odzywiaj sie zdrowo.

‘#_ - Unikaj przebywania z osobami chorymi na grype i inne infekcje. -ﬁ.

&
_ﬁ . w‘prz-,-padku objawdw grypopodobnych rglod sie do lekarza.*%‘

-ﬁ #
- Nod przy sobie chusteczki higieniczne a zulyte kaidorazowo wyrzuca)
do pojemnika na Smieci.

- Myj rece po wyjsciu 2 toalety, po zakonczeniu zabawy oraz przed jedreniem.

Cprnoowri COPT ) CHOWS WISE Lindn

PROBEYROBANEIWY SPOSOB SPEDZANIA CZASU WOLNEGO
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WOJEWODZK A STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICINA W KATOWICACH

wwow, wise katowice.pl

2opobitd®)
NA SWIEZYM POWIETRZU &

+ ubierz sig cieplo

+ nie zjeidiaj na sankach w poblitu jezdni

« nie wehodi na zamarznigle zhiorniki wodne
« zachowaj rozsqdek w sportach zimowych

+ bqdz widoczny na jezdni - mie| “odblaski™

myj sig
nie uiywaj wspélnych recznikéw, przybordw toaletowych, kosmaetykéw

dbaj o cxystoic, porzqdek | wietrzenie swojego pokoju

éwicz, badf aktywny fizyeznie zopobitdnd
odiywiaj si zdrowa w cHorosie (@) dbrbom!
my| rgce przed jedzeniem # lecz nawet lekkie przezigbienia
kupujqe zywnoid, sprawdi # korzystaj z rady | pomocy lokarza
dale waznoici = on jest po to, by Ci poméc

nie pij i nie jedz ze wspélnych naczynh

nie dawaj “gryza™ |

UWAZAJ &ﬂ&w -
* dostosuj trasg do swoich
vmisjghnoici | pogody
« zabierz telefon komérke
z dobrze naladewang
balerigq oraz numerem
alarmowym
« nie oddalaj sig od
grupy na szlaku

'‘POMOC pohe 0o

ﬁ Mumer alarmowy 112
GOPR 601-100-300

474



