BEZPIECZNE FERIE ZIMOWE

- Uktad odpornosciowy dziecka wymaga duzo snu, zbilansowanej diety,
witamin i mikroelementdow. Preparaty uodparniajgce podajemy dzieciom
po konsultacji z lekarzem.

- Hartowanie to dobry sposdb na zapobieganie chorobom, nie nalezy ubiera¢ dzieci zbyt ciepto
aby unikna¢ przegrzania i pamietac o codziennych spacerach, nawet w zimne dni. } :

- Zimg pamietajmy o wtasciwym zabezpieczeniu skory przed mrozem- (P
smarujmy jg specjalnymi ttustymi kremami i preparatami zabezpieczajgcymi, &
takze przed promlenlowanlem UV W zimie moze byc ono silne, gdyz Ay 1 @

Zmiana klimatu nad morzem lub w gdérach takze dziata na korzy$¢ odpornosci dziecka.
T — Powinna trwac co najmniej dwa tygodnie
- Przed feriami warto przypomniec dzieciom o podstawowych zasadach poruszania sie pieszych
po drogach w warunkach ztej widocznosci oraz gdy drogi s3 Sliskie i zasniezone, zimowa pora
to rowniez szybsze zapadanie zmierzchu. Dla lepszej widocznosci dziecko powinno mie¢ elementy
odblaskowe-np. opaske, naszywki na kurtce.

- Zabawy na sniegu niosg duze ryzyko,np. gdy zjazdy z gorek znajdujgce sie obok ulic i drég.

- Podczas rzucania $niezkami, zwtaszcza wykonanymi z twardego sniegu mozna i
wyrzadzi¢ krzywde rzucajgc komus w twarz. Nie nalezy rzucaé w szyby ani _ ‘ -~
w samochody- zaskoczony kierowca moze spowodowac wypadek @

- Ltyzwy to sport zarezerwowany dla lodowisk, nie stuzg do tego stawy, jeziora czy rzeki, moga by¢
bardzo niebezpiecznym miejscem do zabawy. (g

o)
- Kulig za samochodem - niemadre, niebezpiecznefs‘
Hokej li iel o
- Hokej na ulicy - na pewno nie! @
j na ulicy pew o \%g .

- Pamietaj ze kierowcom w zimie jest znacznie trudniej - majg gorsza widocznos’é v?/ d’fuiona droge
hamowania.

- Zwisajace z dachow i drzew sople mogg by¢ zagrozeniem,
lepiej nie podchodz zbyt blisko, nie prébuj ich stracac. ‘\\!

- NUDA wyzwala w dziecku nowe pomysty, gdy brakuje atrakcji w formach zmnych zabawa
moze odbywac sie w miejscach niebezpiecznych - takich jak place budowy. Opracowanie: OOZPZ WSSE Lubln




HIGIENA ZIMOWYCH DNI

DBAJ O HIGIENE WYPOCZYNKU:

S

2% - Spij co najmniej 7-8 godzin na dobe. %% x x

- Zamiast siedzie¢ przed komputerem lub telewizorem wyjdz na spacer

- Przed snem wywietrz pokdj.
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- uprawiaj sporty zimowe. ,\@

- Ubieraj sie stosownie do pogodly. N \
e
- Pamietaj o czapce, szaliku i rekawiczkach. /
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- Stosuj kremy ochronne na skore twarzy.

- Po przyjsciu do domu umyj rece.

DBAJ O HIGIENE OSOBISTA:

‘\
* (M
=_ Odzywiaj sie zdrowo.

S
% - Unikaj przebywania z osobami chorymi na grype i inne infekcje. N
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% . .~ W przypadku objawow grypopodobnych zgtos sig do Iekarza.*oo
A o %
- Nos przy sobie chusteczki higieniczne a zuzyte kazdorazowo wyrzucaj

do pojemnika na Smieci.

- Myj rece po wyjsciu z toalety, po zakonczeniu zabawy oraz przed jedzeniem.

Opracowanle: OOZIPZ | OHDIM WSSE Lublin
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