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Bezpieczne ferie 2024

Przedstawiamy 10 sposobdéw na bezpieczne ferie:

Drogie dzieci i drodzy rodzice z okazji zblizajgcych sie ferii zimowych w naszym powiecie chcielibysmy zyczy¢ Wam
wspaniatego i przede wszystkim bezpiecznego wypoczynku zimowego. Ferie zimowe
to idealny czas na relaks, odpoczynek od obowigzkéw szkolnych i nauki

1. Badz rozsadny i bezpieczny

Zawsze informuj rodzicéw lub opiekundéw, dokad wychodzisz, z kim i kiedy wrdcisz. Unikaj przygodnych znajomosci -
nie korzystaj z jazdy samochodem z nieznajomym. BadZ nieufny wobec oséb nieznanych, nawet tych, ktére wydaja
sie sympatyczne. Nie baw sie w poblizu jezdni, baw sie w miejscach do tego przeznaczonych. PrzechodzZ przez jezdnie
w miejscach oznaczonych - zawsze na zielonym Swietle. Jako trase przemarszu wybieraj miejsca dobrze oswietlone,
unikajac bezludnych skrétéw. Badz widoczny - no$ odblaski.

1. Badz bezpieczny w domu

Kazde dziecko bedace w domu, zwtaszcza same musi wiedzieé, ze:

- nigdy nie wolno otwiera¢ drzwi mieszkania obcym, nawet gdy méwia, ze przystali ich rodzice,
- nie wolno chwali¢ sie, co cennego jest w domu i kiedy wracajg z pracy rodzice,

- nie wolno bawi¢ sie kurkami gazu, zapatkami, kablami ani gniazdkami elektrycznymi,

- zawsze nalezy powiedziec¢ rodzicom o kazdym telefonie od obcej osoby oraz o tym,
ze nieznajomy pukat do drzwi mieszkania.

1. Badz bezpieczny w Sieci

Zawsze pamietaj tez, ze osoba, z ktdra rozmawiasz w sieci, moze by¢ kims zupetnie innym,

niz myslisz. A informacje, ktére jej udostepnisz, moga zosta¢ wykorzystane przeciwko Tobie. Zachowaj szczegéing
uwage w kontaktach z nieznajomymi np. na forach czy w grupach.

Nie mozesz wykluczy¢, ze rozmawiasz z cyberprzestepca lub osobg, ktéra chce Cie skrzywdzi¢, wykorzystac do
wtasnych celéw, osmieszy¢ albo naméwic do ztego zachowania.

1. Badz aktywny

Wykorzystaj okres ferii zimowych na aktywny wypoczynek. Nawet jesli aura nie pozwala

na typowe zimowe aktywnosci takie jak sanki, narty czy lepienie batwana mozesz wybrac sie na przejazdzke na
hulajnodze, deskorolce czy rolkach. W wielu miastach funkcjonujg kryte lodowiska, na ktérych mozna Swietnie sie
bawi¢. Jesli zostajesz na ferie zimowe w domu,

nic nie stoi na przeszkodzie, by spedza¢ czas aktywnie i na $wiezym powietrzu. Wybierzcie

sie na rodzinny spacer po lesie czy przejazdzke rowerowg. Pamietaj, sport to zdrowie!

1. Uwazaj na kruchy léd

Nigdy nie wchodZ na zamarzniete zbiorniki wodne! Niskie temperatury powoduja zamarzanie rzek, jezior i zbiornikdw
wodnych, co zacheca do zabawy na zamarznietej tafli. Wahania temperatur powoduje, ze 16d robi sie cienszy i
znacznie bardziej kruchy. Jego pekniecie stanowi ogromne zagrozenie, ktérego nastepstwem moze by¢ nawet
utoniecie! Jezdzenie na tyzwach jest bezpieczne tylko na specjalnie przygotowanych do tego celu lodowiskach, pod
opieka 0s6b dorostych.
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1. Dbaj o higiene

Ferie zimowe powinny by¢ oderwaniem od codziennych obowigzkéw. Wykorzystaj ten czas wiasciwie, zadbaj o higiene
osobistg, wysypiaj sie, odzywiaj sie zdrowo. Podczas spozywania positkéw pamietaj o higienie rak. Nie uzywaj
wspoélnych przyboréw toaletowych.

Nie pij i nie jedz ze wspdlnych naczyh. Spozywaj tylko Swiezg i zdrowa zywnos¢; myj warzywa

i owoce. Nie spozywaj zywnosci, ktéra utracita date przydatnosci do spozycia.

1. Unikaj napojow energetycznych

Napoje energetyczne przeznaczone sg wytgcznie dla 0séb dorostych i nie powinny by¢ spozywane przez dzieci i
mtodziez, poniewaz zawierajg sktadniki, ktére przyjmowane w duzych ilosciach, zwtaszcza przez osoby o matej masie
ciafa (jak dzieci), moga doprowadzi¢

do przekroczenia dawek, przy ktérych obserwuje sie efekty toksyczne. Od 1 stycznia 2024 r. sprzedaz napojéw
energetyzujacych osobom ponizej 18-tego roku zycia jest zabronione. Dowiedziono réwniez, ze napoje o wysokiej
zawartosci kofeiny spozywane przez dzieci

i mtodziez moga prowadzi¢ do zaburzehn w rozwoju uktadu nerwowego.

1. Unikaj nieznajomych zwierzat

Nie zblizaj sie do obcych pséw i kotdw, ani innych dzikich zwierzat - nie dotykaj ich, nawet jesli sprawiajg wrazenie
tagodnych. Nie wolno psa drazni¢, dokucza¢ mu czy prébowac go uderzy¢; czesto nie zdajgc sobie z tego sprawy,
mozna wyzwoli¢ u psa agresje, uderzajgc w ogrodzenie czy rzucajac w niego réznymi przedmiotami. Pamietaj
pogryzienia sg niebezpieczne ze wzgledu na ogromne ryzyko zakazenia. Szczegdlnie grozne jest zakazenie
wscieklizng. Kazda osoba pokasana przez zwierze powinna bezwzglednie zgtosic sie do lekarza!

1. Unikaj uzywek

Ferie dla mtodych ludzi to zwykle czas odpoczynku, wyjazdéw, spotkan ze znajomymi, oderwania od codziennych
obowigzkoéw, co nie rzadko wigze sie z okazja

do eksperymentowania z réznymi uzywkami tj. gtéwnie z alkoholem i papierosami jednak coraz czesciej takze z
narkotykami. Pamietaj, Zze spozywanie alkoholu, papieroséw czy narkotykéw prowadzi do uzaleznienia, braku kontroli
nad wiasnym zyciem, negatywnych konsekwencji zdrowotnych zaréwno w sferze psychicznej jak i fizycznej.

1. Uwaga na dopalacze

Dopalacze to nowe narkotyki, zawierajgce niezwykle groZzne substancje dla zdrowia i zycia osoby, ktéra je zazyje.
Dopalacze moga mie¢ postac kolorowych tabletek, proszku, znaczkéw do lizania czy kadzidetek. Nie daj sie zwiez¢
pozorom! Dopalacze to trucizna w , pieknym” opakowaniu! Dopalacze maja negatywny wptyw na zdrowie zaréwno
psychiczne, jak i fizyczne, ich zazywanie moze powodowa¢ m. in.: zawroty gtowy, wymioty, stany lekowe, urojenia,
ataki szatu czy $piaczke.



