»10 ZASAD BEZPIECZNYCH WAKACJI”
dla uczniow szkol podstawowych i gimnazjow

1. Doktadnie myj rece mydtem pod biezaca woda przed positkami, a juz bezwzglednie
po kazdym skorzystaniu z toalety.

2. Dbaj o higien¢ osobista. Unikaj uzywania wspélnie z innymi osobami r¢cznika,
grzebienia i przyborow toaletowych.

3. Starannie myj owoce i warzywa przed jedzeniem, najlepiej pod biezacym strumieniem
wody. Pamigtaj o zabezpieczeniu zywnos$ci przed muchami.

4. Unikaj kupowania lodow 1 ciastek pochodzacych od nieznanych wytwércow
i przygodnych sprzedawcow.

5. Nie przechowuj poza lodowka $rodkow spozywczych tatwo ulegajacych zepsuciu
(ciastek z kremem, jogurtow, kefirow, serkow, wedlin) - moze spowodowaé to
wystapienie zatrucia pokarmowego.

6. Nie spozywaj zywno$ci z objawami nie§wiezosci lub zepsucia (zmieniony zapach,
barwa, konsystencja, itp.).

7. Pij tylko wodg przegotowang lub butelkowana.

8. Korzystaj tylko z kapielisk odpowiednio zorganizowanych i zawsze pod opieka osob
dorostych. Mimo, ze umiesz pltywaé, nie przeceniaj swoich umiejetnosci. Zachowaj
umiar w przebywaniu na stoncu - no$ nakrycie glowy, okulary przeciwstoneczne,
stosuj kremy z filtrami ochronnymi.

9. Nos$ odpowiednig odziez w lesie zakrywajaca jak najwiecej czesci ciata. Po wizycie w
lesie doktadnie obejrzyj cate cialo. Jezeli zauwazysz kleszcza, zwrd¢ si¢ o pomoc
W jego usunigciu.

10. W kazdym przypadku gdy poczujesz, ze co$ ci dolega lub zle si¢ czujesz, zglo$ to
swoim opiekunom, im szybciej zostanie udzielona ci fachowa pomoc tym szybciej
wrocisz do zdrowia.

WAZNE TELEFONY
112 - telefon alarmowy stuzb ratowniczych
997 - telefon alarmowy Policji
998 - telefon alarmowy Strazy Pozarnej
999 - telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego
601 100 100 - telefon alarmowy WOPR



»10 ZASAD BEZPIECZNYCH WAKACJI”
dla uczniéw szkot ponadgimnazjalnych

1. Okres wakacji to czas wyjazdow turystycznych. Wakacje umozliwiaja zawieranie
nowych znajomos$ci sprzyjajacych czesto przypadkowym kontaktom seksualnym,
ktore zwiekszaja ryzyko zakazenia wirusem HIV.

2. Alkohol 1 narkotyki prowadza do zagrozenia zdrowia a nawet zycia, ponadto moga
sprawic, ze staniesz si¢ ofiarg lub sprawca aktéw przemocy.

3. Pamigtaj, zawsze i wszedzie pilnuj swoich napojow — przypadki dosypywania
I dolewania réznych specyfikow sa coraz czgstsze. Po takich substancjach tatwo
mozesz straci¢ samokontrole.

4. Dbaj o higien¢ osobist3.

5. Korzystaj tylko z kapielisk odpowiednio zorganizowanych. Mimo, ze umiesz ptywac,
nie przeceniaj swoich umiejg¢tnosci.

6. Zachowaj umiar w przebywaniu na sloncu — no$ nakrycie glowy, okulary
przeciwstoneczne, stosuj kremy z flirtami ochronnymi.

7. No$ odpowiednig odziez w lesie zakrywajaca jak najwiecej czeSci ciata. Po wizycie
w lesie dokfadnie obejrzy; cate ciato. Jezeli zauwazysz kleszcza, natychmiast
delikatnie go usun.

8. Nie przechowuj poza lodowka $rodkoéw spozywczych tatwo ulegajacych zepsuciu
(ciastek z kremem, jogurtow, kefirow, serkow, wedlin) - moze spowodowac to
wystgpienie zatrucia pokarmowego. Zabezpiecz zywnos¢ przed owadami.

9. Prowadz i propaguj zdrowy styl Zycia - odzywiaj si¢ racjonalnie, badz aktywny
ruchowo, dbaj o bezpieczenstwo swoje i innych.

10. Przebywajac na wakacjach w swoim postgpowaniu kieruj si¢ zdrowym rozsadkiem.

WAZNE TELEFONY
112 - telefon alarmowy stuzb ratowniczych
997 - telefon alarmowy Policji
998 - telefon alarmowy Strazy Pozarnej
999 - telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego
601 100 100 - telefon alarmowy WOPR



