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10 ZASAD BEZPIECZNYCH WAKACJI

10.

dla uczniéw szkot ponadgimnazjainych

. Okres wakacji to czas wyjazdow turystycznych. Wakacje umozliwiajg zawieranie

nowych znajomosci sprzyjajacych czesto przypadkowym kontaktom seksualnym,
ktére zwiekszajg ryzyko zakazenia wirusem HIV.

. Alkohol, narkotyki i dopalacze prowadzg do zagrozenia zdrowia a nawet zycia,

ponadto mogg sprawi€, ze staniesz sie ofiarg lub sprawcg aktéw przemocy.
Pamietaj, zawsze i wszedzie pilnuj swoich napojow - przypadki dosypywania
i dolewania réznych specyfikow sg coraz czestsze. Po takich substancjach tatwo
mozesz straci¢ samokontrole.

Dbaj o higiene osobista.

Korzystaj tylko z kgpielisk odpowiednio zorganizowanych. Mimo, Ze umiesz
pltywaé, nie przeceniaj swoich umiejetnosci.

. Zachowaj umiar w przebywaniu na storicu - no$ nakrycie gfowy, okulary

przeciwstoneczne, stosuj kremy z filtrami ochronnymi.

Nos odpowiednig odziez w lesie zakrywajacq jak najwiecej czesd ciala. Po wizycie
w lesie doktadnie obejrzyj cate cialo. Jezeli zauwazysz kleszcza, natychmiast
delikatnie go usun.

Nie przechowuj poza lodéwka Srodkéw spozywczych fatwo ulegajgcych zepsuciu
(ciastek z kremem, jogurtow, kefirobw, serkéw, wedlin) - moze to spowodowaé

wystgpienie zatrucia pokarmowego. Zabezpiecz Zywno$¢ przed owadami.

Prowadz i propaguj zdrowy styl Zycia - odzywiaj sie racjonalnie, badZ aktywny
ruchowo, dbaj o bezpieczefistwo swoje i innych.

Przebywajac na wakacjach w swoim postepowaniu kieruj si¢ zdrowym rozsadkiem.




