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Moi drodzy!

Juz wkrotce wakacje, czas wypo-
czynku i zabawy.

Przedstawiamy Wam zbior za-
sad, ktére powinny by prze-
strzegane podczas letniego wypo-
czynku nad woda. Respektowa-
nie ich pozwoli wszystkim mito
spedzi¢ ten czas w sposéb aktyw-
ny i powrécié zdrowo do domu.

- Nie wchodzt do wody ledac gtod-
nym lub te po obfitym positku a tak-
ze Z cialem spoconym i nagrzanym
stoncem.

- Przed wejciem do wody ochtodzi
ciato np. prysznicem lub ochlapgj
w ptytkiej wodzie.

- Jali nie umiesz ptywd, nie wchod
do gkbszej wody ni siegajacej
do klatki piersiowe;.

- Z chwik poczucia chtodu, wyspie-
nia ,gesiej skorki”, wyg¢ natychmiast
Z wody.

-Nie wchodzt do wody o temperatu-
rze ponkej 1% C.

- Skaka do wody tylko wtedy, kiedy
jej powierzchnia jest pusta, woda do-
statecznie gboka i znana, a dno czy-
ste.

- Unika kapieli i ptywania w miej-
scach bagnistych i zafietych.

- Kapat sie i ptywaé w miejscach
strzezonych, zapoznawszyesi

Z regulaminem #pieliska.

- Nie lapat sig i nie ptywa w miej-
scach zabronionych.

-Nie podptywa do zakotwiczonych
lub bedacych w ruchu jednostek pty-
wajacych.

- Nie wchodzat do wody podczas bu-
rzy.

- Nie przeceniaswoich maliwosci
ptywackich i unik& brawury na wo-
dach otwartych.
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kim unikat stoaca medzy 10.00 a 15.00
godzira. Nie ma take skuteczniejszej
metody zabezpieczenia przed szkodli-
wym dziataniem promieni stonecznych,
niz stosowanie odpowiednich kreméw z
filtrami. O nich nie powinrimy zapomi-
nat takze w dni bardziej pochmurne.
Zwtaszcza osoby o jasnej karnacji z du-
za iloscia piegow, pieprzykow i rinego
rodzaju znamion powinny szczegolnie
dbat o ochror swojej skory

Zachowaj czujnas¢ w wodzie!

Nawet tam skéra (zwtaszcza

-Podczas ptywania i zabawy w wodzigéamion i twarzy, ktore znajdaisie po-

zwraca& uwag: na innych aytkowni-

nad powierzchn)) jest naraona na atak

kow kapieliska, a szczegdlnie na dziestonecznych promieni. Przedikela

Cl.

-Nie zanieczyszc#d nie zgmiec&
wody.

-Unikat zbyt silnego nastonecznienia
ciata.

-Nie robt fatszywych alarméw, nie
wzywa pomocy dlazartéw, unika
lekkomyéinych zabaw.

-Przed wejciem do kajaka lub na ign
jednostk ptywajaca zatazy¢ kamizel-

ke ratunkowy lub kapok, nie siadana

rufie.

Jezeli chcemy mié tadm,
opalenizr, nalezy przestrzegakilku

smaruj s¢ grubsza warstway wodoodpor-
nego kremu, a po w§giu z wody osusz
ciato i ponéw aplikagj. Trudno jest pty-
wat w kapeluszu, ale §é tylko brodzisz
w wodzie, nie zdejmuj nakrycia gtowy.

Nie traktuj stonca jak lekarstwa!

To prawdaze jest ono niezfiine do
syntetyzowania witaminy D3 waej dla
dobrej kondyciji kéci. Tyle tylko,ze ten
cel osagniesz po parominutowym nasto-
necznieniu malgiego fragmentu skory.
Mitem jest te twierdzenieze staice jest
lekarstwem dla skoryddzikowej. Pod
wplywem ciepta nasila sitojotok, a gdy
tylko zniknie bz z twojego oblicza,
jego miejsce zajmnowe ropne wypry-
ski. | kolejny mit do obaleniaze swia-
tlo stoneczne leczy z depresji. Prawd
jest,ze promienie wzmagajwydzielanie
serotoniny odpowiedzialnej za dobry
nastrgj, ale po to nie musisz& plac-

podstawowych zasad. Przede wszystkiem na play. Wystarczyze jest po

prostu jasno.



Psy najgorzej map latem

Lato jest dla psow najgorszym okre-
sem w ichzyciu. Nie chodzi jednak o wzrost
temperatury i niemoznosé biegania, cagte
sapanie itd. niestety latem ludzie najog
sciej pozbywaja sie swoich czworonogow.

Wiadomo,ze turystyka stata siostat-
nio niezwykle modna. Wiele rodzin, nawet
takich, ktére nie $zbyt bogate, decydupie
na wyjazdy za granic Najcz:sciej, jesli ko-
rzysta s¢ z ustug biura podey, taka wy-
cieczka odbywa gisamolotem lub autokare
z grupm innych ludzi. Niestety nie ma tam
miejsca dla naszego pieska.QRBzaici ro-
dzin nie chce siszuka jakiejs opieki, ale
czesto take po prostu nie mamy komu nas
pociechy odda Dlatego, jadc na wakacje, . L ,
wyrzuca st psa gdziew drodze, w lesie czy . Musimy pamigta¢, ze gdy decyduje-
na jakiej wiosce. Ji tylko zapytamy miesz!MY Si¢ na zaopiekowanie s psem, jedno-
kanc6w wsi, na pewno barwnie nam o tym €Z&nie godzimy s¢ na akceptowanie jego
opowieda. Podjedzaja tadne zadbane samd@Ctrzeb. Dlatego podzadnym pozorem nie
chody, z ktérych wyrzucane tadne zadband?0IN0 nam go ignorowa i krzywdzi¢. Jesli
psy i & zostawiane na pastvosu. Wiele nie jestémy przekqnanl, to nie decydujmy
z nich umiera zagryzionych przez inne miejﬁ"? na psa, bo zrobimy mu tylko krzywd.
scowe psy albo wpadapod kota samocho- -€PI€l, Zeby zapt sig nim ktos, komu be-
déw, gdy: nie s przyzwyczajone do nowegdlZi€ naprawd zalezato.
miejsca. Jdi nikt si¢ takim psem nie zaopie- Gdybysmy
kuje nie jest maliwe, by przeyt. Jest to tra- 23WS2€ podejmoyv
giczne i dowodzi naszego okrusgwa. l rozsadne decyzje,

Zeby uniknyé takich sytuacji, naley  P° ulicach miast |
koniecznie dobrze przerigc kupno psa. Je-N@ wsiach, nie cho
$li wolimy sobie jedzi¢ na wycieczki, lepigj dz_ﬂoby tyle bepr’ff
nie decydowasie na psa, bo on najbardziej SKICh zwierat. Naj-
na tym ucierpi. Ale jdi juz psa mamy, to zgardziej Zwiergta
miast laté samolotami, mzemy wybra sic 0MOWe cierpi la-
na ciekaw podré naszym samochodem. p4€M- Owtadnici
kujemy namiot, gaity turystyczne i wyru- MSla o szalonych
szamy z catrodzim i psem na ciekagwy- Wakacjach, zapomi
cieczle. Mozemy jezdzi¢ po Europie czy tyl- @my;z€ powinni-
ko po Polsce. Blziemy mogli robt przystan-S"Y Sk zaintereso-
ki wtedy, gdy kdziemy tego chcieli, wic sa- W& naszymi zwie-
mi swop wycieczk pokierujemy. Najlep- Izetami. Przez to
szym rozwizaniem jest oczywtie zmiana WSZYStKO, lato jest
naszego mifenia o psie. Nie traktujmy tego 1@ Wielu naszych

stworzenia jak zabawki, ale jako czionka n@odopiecznych tra-
szej rodziny. gicznym okresem.
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J&li koniecznie nie chcemy zabiéra
naszego psa, mpa go zostawiw specjal-
nym hotelu. Jest to nieco kosztowne, ale
frzynajmniej bezpieczne i na pewno lepsze
niz wyrzucanie psa z samochodu. Speggali
odpowiednio si nim zajmy, a gdy wrécimy
bedziemy zadowolenize naszemu czworono-
Zqgwi nic st nie stato.

N. Sajdak, Z. Majorek



