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10'9 + ubierz sie cieplo
+ nie zjezdzaj na sankach w poblizu jezdni
+ nie wehodzZ na zamarzniete zbiorniki wodne
+ zachowaj rozsgdek w sportach zimowych
+ bgdz widoczny na jezdni - miej “odblaski”
myj sie

nie uzywaj wspoélnych recznikéw, przyborow toaletowych, kosmetykéw
dbaj o czystosé, porzgdek i wietrzenie swojego pokoju

éwicz, bgdz aktywny fizycznie zopoitd o4
odzywiaj sie zdrowo W CHOROBIE @ W!
myj rece przed jedzeniem # lecz nawet lekkie przeziebienia
kupujgc zywnosé, sprawdz # korzystaj z rady i pomocy lekarza
date waznosci - on jest po to, by Ci poméc
nie pij i nie jedz ze wspélnych naczyn
nie dawaj "gryza” : l

UWAZAJ Aam ~

* dostosuj trase do swoich
umiejetnosci i pogody

« zabierz telefon komérko
z dobrze naladowang
bateriq oraz numerem
alarmowym

% nie oddalaj sie od

grupy na szlaku

999

x Pogotowie
> POMOC p.iicia 997
. oo Numer alarmowy 112
&  corr 601-100-300



