Powiatowa Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Plocku
Sekcja Higieny Dzieci i Mtodziezy oraz
Promocji Zdrowia

BEZPIECZINE FERIE
ZIMOWE 2024

Aby zimowy wypoczynek dostarczyt Ci radosnych i niezapomnianych wrazen,
pamietaj!

- Spij co najmniej 7-8 godzin na dobe i zdrowo sie odzywiaj.
- Dbaj o czysto$¢, porzadek i wietrzenie pokoju.
- Nie siedzZ przed telewizorem i komputerem - badz aktywny fizycznie,
spaceruj, uprawiaj sporty zimowe.
- Ubieraj sie odpowiednio do temperatury panujacej na dworze. Nie
zapominaj o czapce, rekawiczkach i szaliku.
- Pamietaj o wlasciwym zabezpieczeniu skory przed mrozem. Smaruj jg
specjalnymi ttustymi kremami a usta pomadkami zabezpieczajgcymi.
- Unikaj przebywania z osobami chorymi.
- Lecz nawet lekkie objawy przeziebienia.
- Nie chodZ w przemoczonym ubraniu,
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... a takze

Korzystaj z form zorganizowanego wypoczynku.

Zawsze informuj rodzicow gdzie i z kim bedziesz.

Baw sie w miejscach bezpiecznych. Omijaj zamarzniete jeziora, rzeki, stawy.
Nie baw sie rowniez w poblizu ulic i toréw kolejowych.

Pamietaj do jazdy na tyzwach stuzg lodowiska.

Na sankach i nartach nie zjezdzaj w poblizu jezdni i toréw kolejowych.
Pamietaj doczepianie sanek do samochodu jest bardzo niebezpieczne.

Nie rzucaj s$niezkami w przechodniow oraz w szyby przejezdzajgcych
samochodow.

Badz widoczny na drodze. Nos$ elementy odblaskowe.

Ministerstwo Zdrowia



