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oy www.wsse. katowice.pl

- ubierz sig ciepto

- nie zjezdzaj na sankach w poblizu jezdni

- nie wechodi na zamarzniete zbiorniki wodne
zachowaj rozsqdek w sportach zimowych

- bgdz widoczny na jezdni - miej “odblaski”

myj sig

nie uzywaj wspolnych recznikéw, przyboréow toaletowych, kosmetykow
dbaj o czystos¢, porzqdek i wietrzenie swojego pokoju

€éwicz, bgdz aktywny fizycznie

jedz zdrowo W CHOROBIE

myj r.@ce .przed i'e.dzeniem ; # lecz nawet lekkie przeziebienia
kupujqe Zywnos¢, sprawdz # korzystaj z rady i pomocy lekarza
date waznosci - on jest po to, by Ci poméc

nie pij i nie jedz ze wspoélnych naczyn

nie dawaj "gryza”

zapobiegaj chorobom UWAZAJ

“* nie ufaj obcym

* nie podchodz do dzikich
zwierzqt

« zapobiegaj wypadkom

+ nie oddalaj sie od grupy

na wycieczkach,

na stoku

POMOC Pogotowie 9'5;"9‘

= Policja 997
E Numer alarmowy 112

Nieprawidlowosci w zakresie wypoczynku dzieci i mtodziezy zgtaszaj pod
calodobowy numer interwencyjny 32 207 70 77
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SRy WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA
‘' W KATOWICACH

/ ul. Raciborska 39, 40-074 Katowice, www.wsse.katowice.pl

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania s3 bardzo zré2nicowane w zaleznosci

od indywidualnych cech organizmu: Dopalacze. jaki inne substancje
- poczucle nlepokoju, MAEe Niszez przede wszystkim
= béle glowy, d Uktad Nerwowy
- klopoty ze snem, Egatywnie wplywaja na prace mézgu.
- palpitacje serca, 7a ; : ;
’ arywanie dopalaczy moie by
- dezorientacja oraz poczucie zalamania, poczatkiem uzaleznienia!
- ataki szalu, tgcznile z keszmarnym| hal !
roje nieldedy

§

Oto kilka sposobow jak zapewnic sobie jasnosc umystu

i koncentracje przez caly dzien:

- zdrowo sie odiywiaj - Swieia nieprzetworzona iywnos< jest
niezbedna dla dobrej pracy mézgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwakniejszego positku dnia - £éniadania,

- pij wode regularnie przez caly dzien - pamietaj e odwodnienie jest
réwniez przyczyna stabej koncentracji,

- w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnos< fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mézgu - poprzez wysitek fizyczny
wydziela sie harmon szczescia - endorfina.

iy L

$3%3 % DOPALACZE. GDZIE SZUKAC POMOCY?

330 woswonaiasa  INFOLINIA Gt6WNEGO INsPekTORA sanimarneco: 800 060 800

o A SLASKI
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