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Drodzy Uczniowie!

Z okazji rozpoczynajgcych sie wakacji zycze Wam wszystkim duzo odpoczynku,
ale tez przygdd, niezapomnianych wrazen iwspaniatych wspomnien! Wypoczywajcie,
realizujcie wakacyjne plany, rozwijajcie zainteresowania. Cieszcie sie wolnym czasem
i stoncem, ze spotkan z interesujgcymi ludzmi, z nawigzania nowych wartosciowych
przyjazni. Wréccie w nowym roku szkolnym radosni, z zapasem sit do nauki, gotowi do
podejmowania nowych wyzwan i kolejnych zadan.

Jednak, aby ten letni czas byt czasem wspdlinych radosci i odpoczynku musicie
pamieta¢, zeby bawigc sie i wypoczywajgc, nie zapomina¢ o zasadach bezpieczenstwa,
poniewaz tylko bezpieczne wakacje mogg by¢ radosne i udane. Rados¢ i zabawa nie
powinny jednak oznacza¢ bezmysinosci. Nie mozecie zapomnieé, ze lato to réwniez okres,
kiedy jestescie narazeni na wiele niebezpieczenstw. Dlatego bardzo prosze zapoznajcie sie
Z ponizszymi informacjami nt. zasad bezpiecznego wypoczynku, wezcie je pod rozwage
i ...Wspanialych wakac;ji!

Nad woda

Korzystaj z kapieli w miejscach dozwolonych tylko pod opieka dorostych i ratownika!
Nie wskakuj do nieznanych zbiornikow wodnych, gdyz moze zakonczy¢ sie to powaznym
urazem ciata.

Przebywajgc nad wodg jestes czesciej narazony na ukgszenia komarow.

Komary identyfikujg cztowieka m.in. po zapachu potu.

Dzieki tej wiedzy w pewnym sensie mozemy réwniez ochroni¢ sie, zmieniajgc jego won.
Zapach potu mozna zmieni¢ poprzez jedzenie np. czosnku. Jednak najprostszg i najtansza
metoda unikniecia ukgszenia jest... higiena ciata.

UZadlenie to rana zadana przez pszczoty, osy i szerszenie oraz trzmiele.

Pomocne w zmniejszeniu ryzyka uzgdlenia przez owady jest: unikanie chodzenia boso,
noszenie odpowiedniej odziezy, rezygnacja z zapachowych, przyciggajacych owady
kosmetykdéw, uwazne spozywanie ,na swiezym powietrzu” potraw, szczegolnie stodkich.

W lesie

Uwazaj na kleszcze! Zaktadaj na wycieczke do lasu odziez ostaniajgcg ciato. Spodnie z
dtugimi nogawkami, bluze z dtugim rekawem, skarpetki i buty zakrywajgce stopy. Zaktadanie
ubrania w jasnych kolorach moze ufatwic zbieranie kleszczy jeszcze przed przyczepieniem
sie do skory.

Wazne jest dokfadne i regularne ogladanie okolic ciata, szczegdlnie nie chronionych
ubraniem, po kazdym pobycie (nawet krotkim) na terenach zalesionych. Jesli na swoim ciele
znajdziesz intruza, jakim jest kleszcz, nalezy go jak najszybciej usungc¢. Lepiej samemu nie
podejmowacC préby usuniecia pasozyta tylko jak najszybciej zgtosi¢é wychowawcy
czy opiekunowi.

PAMIETAJ:

Nie zasmiecaj lasu!
Nie pal ogniska w lesie!

Nie tam gatezi!
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Nie ptosz zwierzat! Las to ich dom.
Nie hatasuj! Jestes tu gosciem.

Nie niszcz przyrody! Jeszcze tu wrécisz.

Chron sie przed nadmiarem promieni stonecznych!

Uzywaj kremow z filtrem przeciwstonecznym. Gdy przebywasz na stohcu, nos zawsze
nakrycie gtowy.

W godzinach od jedenastej przed potudniem do drugiej po potudniu promienie stoneczne sg
najsilniejsze, dlatego czas ten najlepiej spedzi¢ w cieniu.

Pij zawsze wode niegazowang i Swieze soki owocowe, zwlaszcza w upalne dni.
Unikaj napojow gazowanych i barwionych.

W upalne dni wraz z potem nastepuje wzmozona utrata wody, a w dodatku wraz z nig
wydzielane sg witaminy i sktadniki mineralne.

Napoje stodzone i gazowane nie ugaszg pragnienia i nie nawodnig odpowiednio organizmu,
majg wiele sztucznych sktadnikow i... kalorii.

KOLONISTA POWINIEN:

- utrzymywac ciato w nalezytej czystosci

- mycC czesto rece ciepta wodg i mydiem, zwlaszcza po wyjsciu z toalety i przed
jedzeniem

Na dtoniach znajduje sie najwiecej chorobotwdrczych zarazkéw!

- dba¢ o czystosc i estetyke ubrania

- korzystaé we wtasciwy sposob z urzgdzenh sanitarno - higienicznych i sportowych
- nie pali¢ tytoniu

- nie pic¢ alkoholu

- stosowac sie do wskazan wychowawcy w zakresie przepiséw bhp

- dbaé o bezpieczenstwo wiasne i innych oséb

- przestrzegacC przepisow dotyczacych bezpieczenstwa na drogach oraz przepisow
przeciwpozarowych

PAMIETAJ !
* Nie przyjmuj od obcych stodyczy, napojow.

+ Bezwzglednie informuj zaréwno opiekuna jak i rodzica o wszelkich sytuacjach
zagrozenia (np. obcy ludzie, oddalanie sie poza miejsce wypoczynku, zakupy
z nieznanego zrodia, ...).
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