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IASADY BEZPIECZNEJ KAPIELI
o Nie kqp sie w miejscach niedozwolonych — korzystaj tylko ze strzezonych
: kqplehsk _
: < Nigdy nie skacz do wody o nieznanym dnie
++ Nie zanurzaj sig gwaltownie w wodzie po dlugim przebywaniu na steficu
:!Nie réb halasu - ratownik moze nie uslyszeé czyjegoé wolania o pomoc

WYCIECZKA W GORY, DO LASU
#E° Przed wyjiciem w géry sprawdz prognoze pogody
#B* Laopatrz sie w apteczke i telefon komérkowy
#8° Wei ze sobq cieple ubranie, jedzenie i napoje
#8° Nigdy nie schodz ze szlaku i nie oddalaj sie od grupy
#B* Uwaziaj na kleszeze i owady, chrof sie przed nimi
odpowiednim ubraniem i preparatami odslwuumr.yma
#B* Nie zbieraj grzybéw jesili nie jestes pewn

przebywa| Ibﬂ r:”uqo na slencu
Stosuj |ul*r‘|‘i'5|r +'|I1rc|m1 ochronnymi
s abio polulary
przeciwslonecznes il
- Pij duio wody niegozowane|
. Pamigtaj! Slonce opala cie rowniez
_gdy jestes w wodzie!

P Zaktadaj kask zawsze gdyljeidzise N rowerzemrolkach czy dles.kmnl:r?
@ Przestrzegaj przepisow diagowyeh.

@ Bgdz widocznysna drodze- mie| adblaski =
i} Badz aktywny fizycznie ale zachowaj rozsgdek, nie uprawia| sportow

w miejscach niedozwolonyeh

" Dboj.o higiene osohisty | czystosé wokal siebie
Nie uzywaj wspolnych przyboréow toaletowych
Nie pij i nie jedz ze wspdlnych nacsyni
Myj rece przed kazdym positkiem
Jedz zdrowe 2
Lawsze spmwdzcﬁ datg waznosci produlidw, kiore SPOZYWESZ
Unikaj itadzeniu positkew w przypadkowych miejscach

=

Zochowaj ostroznosc w kontaktach z obcymi. A Pﬁgﬂfﬁ\'ﬂ# 999

Nie przyimuj puczeitunkuw od l"IIEZI"II{'I|ﬂl"ﬂYCh - Policja 99?

{iMwazaj nu’dzlkwlbfzpu"hk! vierze ' POMOC Numer alarmowy 112

b g ™ Ryt
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Tk, WOJEWODZKA STACJA SANITARNO-EPIDEMIOLOGICZNA

' W KATOWICACH
e

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

JPALAGLE - WYPALAGZ
GROZNE NARKO

Stosowanie dopalaczy jest coraz bardziej powszechne.
Efekty dziatania sa bardzo zréinicowane w zaleinosci

od indywidualnych cech organizmu: g liBhe substancje
- peczucie niepokoju, fiszcza przede wszystkim
- béle glowy, Osrodkowy Uklad Nerwowy
= kiopoty ze snem, inegatywnie wplywaja na prace mézgu.
- palpitacje serca, Zai ; y ;
ywanie dopalaczy moze byc
= dezorientacja oraz poczucie zatamania, o poczatkiem uzaleznienial
- atakd szaly, igcznie z koszmarnymi halu ym,
niekiedy pnrﬁwnywanymi )
iez powodowad chy
nie, brak checi do

Dte kilka sposobow jak zapewnic sobie Jasnosc umystu

i koncentracje przez caly dzien:

- zdrowo sie odzywiaj - Swieia nieprzetworzona Zywnosc jest
niezbedna dla dobrej pracy mozgu,

- pamietaj o zjedzeniu rano najwainiejszego positku dnia - sniadania,

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

-w zdrowym ciele zdrowy duch - aktywnosc fizyczna poprawia
funkcjonowanie pracy mézgu - poprzez wysilek fizyczny
wydziela sig¢ hormon szczescia - endorfina.

DOPALACZE. GDZIE SZUKAC POMOCY?

INFOLINIA GLOWNEGO INSPEKTORA SANITARNEGO: 800 060 800

-l et WOLEWODA SLASK
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