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Ferie sg po to
abyscie odpoczywall,
bawili sie,
realizowali swoje
Zalnteresowania,

na ktore w okresie
nauki czesto brakuje
Wam czasu.







WLASCIWY UBIOR

Typowy ubi10r powinien si¢ sktadac

Z trzech warstw:

- wewnetrznej (bielizna), ktora
odprowadza wilgo¢ ze skory;

- srodkowej (np. polar), ktora stanowi
wlasciwy termoizolator;

- zewngetrznej, ktora chroni przed
wiatrem 1 wilgocig.

Ubi16r musi by¢ dostosowany do
warunkow atmosferycznych 1 typu
aktywnosci fizycznej

Ubranie 'na cebulke’

2-3 ciensze warstwy grzejq lepie]
niz jedna gruba



ZABAWA SNIEZKAMI

Lepienie batwana i ,wojny na sSniezki”
to jedna z bardziej lubianych zabaw
na sniegu.

Musimy jednak pamietac, ze Sniezka
zrobiona z mokrego sniegu jest bardzo
twarda, a zatem uderzenie nig bywa

tak samo bolesne, a przede wszystkim
niebezpieczne jak uderzenie kamieniem.

Niedopuszczalng rzeczg jest wktadanie do
sniezek kamieni lub kawatkéw lodu.
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JAZDA NA SANKACH

Zjezdzac na sankach powinnySmy
tylko w miejscach bezpiecznych
— w odpowiedniej odleglosci od
drogi, by podczas zabawy nie
wjechac¢ pod samochod.

Specjalnie przygotowane gorki
do zjezdzania powinny by¢
usytuowane z dala od drzew.



KULIG

Nalezy pamigtac, ze ze wzgledow
bezpieczenstwa, kulig musi by¢
odpowiednio zorganizowany.

N1e wolno jezdzi¢ po drogach
publicznych.

Nie wolno tez przywigzywac
sanek do traktora, samochodu czy
quada.

Tak zorganizowany kulig jest
niebezpieczny dla jego
uczestnikow I niezgodny

Z przepisami.



Gdy jestes swiadkiem wypadku
PAMIETAJ]

® jesli ocenisz, ze akcja ratunkowa wigze sie ze zbyt duzym
ryzykiem - wezwij pomoc

® nie biegnij w strone osoby tongcej — pod tobg 16d réwniez
moze sie zatamacd

@ nigdy nie podchodz w postawie wyprostowanej do osoby
tongcej - zwiekszasz w ten sposéb nacisk na 16d

® poszkodowanego staraj sie wyciqgnac z wody przy pomocy
mozliwie diugich i wytrzymatych przedmiotéw: gatezi, deski,
paska od spodni, szalika

® nasigkniete wodga zimowe ubranie znacznie zwieksza ciezar
poszkodowanego i moze dodatkowo utrudnic¢ akcje
ratunkowag

® unikaj bezposredniego kontaktu z tongcym — mozesz zostac
przez niego wciggniety do wody

® wyciqgnietg z wody osobe okryj suchym ptaszczem, kocem
lub kurtka i szybko przetransportuj do cieptego
pomieszczenia

® podawaj stodkie i ciepte (nie gorace!) ptyny do picia

@ nie polewaj poszkodowanego
cieptaq wodga, poniewaz moze
to spowodowac u niego
szok termiczny = o

® poszkodowanego powinien ‘ ;
koniecznie zbadac lekarz




BEZPIECZNIE

NA SNIEGU I LODZIE
b 00 &

Gdy 1od sie pod tobg zalamie
PAMIETAID

@ zachowaj spokdj

@ unikaj gwattownych ruchdéw

@ za wszelkg cene staraj sie nie wptynac pod 1éd
— to szczegdlnie waznie w przypadku zamarznietych
wod pityngcych: rzek i kanatédw o silnym nurcie

® rozioz szeroko rece, zwiekszajgc kontakt z pokrywg
lodowg

@ staraj sie wydostac z wody, ostroznie podciggajac sie
na rekach

@ w lodowatej wodzie mozesz przebywacdc jedynie
kilka minut — dituzsza kgpiel grozi nadmiernym
wychtodzeniem organizmu

@ gdy wydostaniesz sie na powierzchnie lodu, poruszaj
sie w kierunku brzegu w pozycji lezgcej tak, aby
zmniejszy<¢ nacisk na 1éd

@ caty czas staraj sie wzywadc pomoc




- PAMIETA)!

Wchodzac na zamarznigty
zbiornik wodny zawsze ryzykujesz!

Tylko dobrze zorganizowane Sy
'J madzorowane lodowisko -
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o gwarantUJe bezpieczng zabawe!
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Pamigtaj, ze zagrozenie dla
zdrowia, a nawet Twojego
zycla, stanow1g zwisajgce
z balkonow 1 dachow
masywne sople lodu.

W takim przypadku
Zrezygnuj z zabawy w tym
miejscu, powiadom

0 sytuacji osoby doroste
lub Straz Pozarna,

ktora usunie
niebezpieczenstwo.




Gdy
pogoda nie
sprzyja. . .

Nie ufaj osobom
poznanym w Sieci!”

Nigdy nie mozna w 100% zaufac komus
poznanemu w Sieci, Nie spotykaj sig zbyt
pochopnie z internetowymi znajomymi
w prawdziwym swiecie, Jezeli planujesz
spotkanie, zawsze poinformuj
o tym rodzicow.

Mow, jesli cos
jest nie tak!

W sytuacji kiedy ktos
lub co$ Cig w Internecie zaniepokol
. lub wystraszy, koniecznie opowiedz /
0 tym radzicom lub innej zaufanej
. os0ble dorostej.

'abezpiecz
swoj komputer!

Jezeli Twoj komputer jest podlaczony
do Internetu, musisz miec zainstalowany
odpowiedni program antywirusowy,
Powinienes réewniez zaopatrzy¢ sie
w Firewall.

swoich danych!

W Internecie postuguj sig tylko nickiem
1 nigdy nie podawaj swoich danych osobowych,
takich jak imig, nazwisko, numer telefonu,
adres domowy, czy numer szkoty.



!

1e

ktywn

1C a

. Spedz fer

»
X
S

Ll
@
7

. {

SR 5

11 n1g’
u przy

s
A"

R m e o
> M N
YN ©
o

D D T3

s S

St
=2 S






NAWET Ze8RA dhoC jest y PASKI
GDY jesr CIEMNG wcs UDBMSKI

Pamigtamy, ze w zimowe dni
kierowcy majg ograniczong
widocznosc, a samochody
potrzebujg dtuzszego czasu
hamowania.

* Nie przebiegamy przez ulicg.
* Nie przechodzimy w miejscach
niedozwolonych.

Pamietamy tez, by doczepic do
rekawa lub plecaka elementy
odblaskowe.

\
Download from
Dreamstime.com



POGOTOWIE




Przepis na ferie :)

Wrzu¢ do garnka rozsadku troszeczke

1 juz nie wejdziesz na zamarznigty rzeczke.
Gdy wyobrazni trzy tyzeczki odliczysz,
ominiesz gorki w poblizu stawow 1 ulicy.
Dodajac kubek rozwagi i miodu, nie
przypniesz sanek do samochodu.
Wszystko przyprawisz szczyptg uwagi, nie
rzucisz bezmyslnie $niezka w twarz Agi.
Gdy czasami zostajesz sam w swoim domu,
obojetnie jak si¢ przedstawia-nie otwieraj
nikomul.

Przepis wspanialy, zachowaj go w glowie.
Bawigc si¢ swietnie, zachowasz

zycie 1 zdrowie!




WSszystkim uczniom i ich
rodzinom zyczymy
zdrowych




