Przedmiot:  Świetlica
Data:  19 czerwca 2020r. tj. piątek
Temat: Sposoby zachowania się w sytuacjach zagrożenia. Bezpieczne                                  i rozsądne korzystanie z kąpieli słonecznych.
Witajcie!

Wakacje coraz bliżej… Już czujemy powoli ich atmosferę, a już                          za tydzień rozpoczną się one na dobre. Na pewno macie wiele planów na ten czas i mam nadzieję, że wszystkie uda się Wam zrealizować. Aby jednak obyło się bez przykrych niespodzianek, należy koniecznie pamiętać o bezpieczeństwie.

Często podczas spotkań z panem policjantem słyszycie, jak się zachować w sytuacjach zagrożenia. Nie zaszkodzi jednak utrwalić sobie pewnych zasad. Ostrożności nigdy za wiele! Obejrzyjcie film, w którym Sierżant Poli przypomni Wam jak radzić sobie w sytuacjach zagrożenia.

https://www.youtube.com/watch?v=YZOw6JvT5Ug 

Ostrożność należy zachować nie tylko na drodze, podczas kontaktów z nieznajomymi, ale także w innych sytuacjach. Latem wiele czasu spędzacie na zewnątrz, jeździcie na rowerach, gracie w piłkę, a może po prostu się opalacie. Kąpiel słoneczna zawarta w temacie, to właśnie opalanie. 
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Może niektórzy z Was doświadczyli nieprzyjemnych skutków przebywania za długo na słońcu. Przeczytajcie kilka zasad, które pozwolą Wam ich                              w przyszłości uniknąć:

· W czasie pierwszych słonecznych dni nie przebywaj na słońcu dłużej niż kilka minut — skóra musi przyzwyczaić się stopniowo                                do oddziałujących na nią promieni słonecznych. Po jakimś czasie uruchomi swoje mechanizmy obronne, co znacznie obniży ryzyko poparzeń. 
· Unikaj słońca pomiędzy godziną 10 a 15 - dlaczego? To właśnie w tych godzinach promieniowanie ultrafioletowe (UV) jest najsilniejsze.
· Używaj kremów z filtrem - podczas nadmiernej ekspozycji na promienie UV konieczna jest zewnętrzna ochrona skóry, więc krem z filtrem to konieczność.
· Chroń znamiona i pieprzyki - generalnie nie są groźne, jednak nadmiernie narażone na promienie słoneczne mogą przekształcić się w nowotwór skóry. Przed każdym opalaniem znamię lub pieprzyk należy zabezpieczyć, smarując kremem z wysokim filtrem, lub przykryć ubraniem.
· Nie zapominaj o ochronie oczu i głowy - w słoneczne dni zawsze zakładaj kapelusz, czapkę albo chustę, które uchronią cię przed udarem słonecznym.  Używaj również okularów przeciwsłonecznych, nie tylko na plaży, ale również w codziennych sytuacjach, podczas spaceru po parku czy ulicy.
· Nawadniaj organizm - podczas upałów i opalania organizm mocno się odwadnia, więc nie zapominaj o piciu odpowiedniej ilości wody.
· Nie zapomnij o pielęgnacji skóry po opalaniu - po powrocie                            na przykład z plaży należy wziąć chłodny prysznic, który odświeży skórę, zmyje z niej piasek, sól morską czy pozostałości kosmetyków ochronnych. Ukojenie przyniesie balsam po opalaniu.

Dbajcie o siebie, aby Wasz wakacyjny odpoczynek był miły i przyjemny. Ponieważ to ostatnia świetlica ze mną przed wakacjami życzę Wam fantastycznego czasu, wspaniałych, ale przede wszystkim bezpiecznych przygód. Cieszcie się latem i słońcem (
paulina.kaluza@poczta.fm
