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ZASADY BEZPIECZNEJ KAPIELI
+ Nie kgp sie w miejscach niedozwolonych = korzystaj tylko ze strzezonych
I:qplehslt
4 Nigdy nie skacz do wody o nieznanym dnie
':.: Nie zanurzaj sie gwaltownie w wodzie po dlugim przebywaniu na sterncu
1 Nie rob hatasu - ratownik moze nie uslyszeé czyjegos wolania o pomoc

WYCIECZKA W GORY, DO LASU
JB* Przed wyjiciem w géry sprawdi prognoze pogody
#8* Zaopatrz sig w apteczke i telefon komérkowy
#8* Wei ze sohq cieple ubranie, jedzenie i napoje
#8* Nigdy nie schodi ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy
#B* Uwaiaj na kleszcze i owady, chron sie przed nimi
odpowiednim ubraniem i preparatami odstmszulqtyml
#B° Nie zbieraj grzybéw jesli nie jestes pewn L ja

- ehy Nu| zbyf EHUQG na stencu
- 5!0-.1“ |\!PF‘!‘IY z Filtrami D:hrar\nyrhl
lewlary

'priuéf\i}'sln'netzqg_:. s

- Pij duzo wody niegazowanej

- Pamietaj! Slonce opala cie rowniez
gdy jestes w wodzie!

-

@ Zakladaj kask zawsze gdy jezdzisz noirowerze; ralkn:h czy deskorol:c -
Q'Prz-:u!negm przepisow drugowy_:_h__
@ Bgdz widocznysna drodze- mig| odblaski

@ Bgdz aktywny fizycznie.ale zochowaj rozsqdek, nie uprawio| sportow

g -

S s -

w miejscach niedezwolonych

" Dbajwo.-higieng osobistq | czystosé wokal siebie
Nie uzywaj wspélnych przyborow toaletowych
Mie pij i nie jedz ze wspalnych naczyn
Myj rece przed kazdym positkiem
Jedz zdrowo " " o
Lawsze spmwclz:Il"‘li'-cit.ﬂp&t waznosci produkiaw, kigre SPOZYywWasE
Unikaj iidxeniu positkéw w przfpadkowych miejscach

Z3a® Pogotowie 999
Nie Proyjmuj ﬂ PDIICIG 997

{ \Uwaozai W% iki nskierz | j POMOC Numer alarmowy 112

L ..-1‘1
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'm’?-"ig WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
' W KATOWICACH

ul. Raciborska 39, 40-074 Katowice, www.wsse.katowice.pl

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne,
Efekty dzialania sa bardzo zréZnicowane w zaleinosci
od indywidualnych cech organizmu: be liAhe substancje
- poczucie niepokoju, odur Zcza przede wszystkim
= béle glowy, owy Uklad Nerwowy
= kiopoty ze snem, i negatywnie wplywaja na prace mozgu.

- palpitacje serca, Zai ; g :

ywanie dopalaczy moze byt

. ._riamn:ja oraz poczucie zatamania, : poczatkiem uzaleznienial

ymag

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnosc umystu

I koncentracje przez caly dzien:

- zdrowo sie odiywiaj - swieia nieprzetworzona Zywnosc jest
niezbedna dla dobrej pracy mézgu,

- pamigtaj o zjedzeniu rano najwazniejszego positku dnia - Sniadania,

- pij wode regularnie przez caly dzieri - pamietaj Ze odwodnienie jest
réwniez przyczyna stabej koncentracji,

- w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnosc fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mézgu - poprzez wysitek fizyczny
wydziela sie hormon szczescia - endorfina.

,!.

DOPALACZE. GDZIE SZUKAC POMOCY?

INFOLINIA GEOWNEGO INSPEKTORA SANITARNEGO: BUU 060 800
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ZASADY BEZPIECZNEJ KAPIELI
11 Nie kap sig w miejseach niedozwolonyeh ~ korzyste
kapielisk
% Nigdy nie skacz do wody o nieznanym dnie
2! Nie zanurzoj sig gwallownie w wodzie po dlugim g
21 Nie réb halasu - ratownik moie nie uslyszeé cxyjeg
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