Karta pracy XXVIII

1. Zegnamy Adama i Ole — pozegnanie z bohaterami podrecznika. Ich wakacyjne wyjazdy.
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2. Ukladanie historyjki obrazkowej o wakacyjnej podrozy.
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3. O czym nalezy pamieta¢ w czasie wakacji.

4. Bezpieczne wakacje — kolorowanki.




Pamietaj o odpowiednim obuwiu w gérach!

Wedréwka w gory to nie spacer do parku. Zatoz odpowiednie obuwie
i ubierz sie wtasciwie do pory roku. Zabierz ze sobg plecak i zapakuj do
niego ciepta bluze oraz kurtke przeciwdeszczowa. W gorach pogoda jest
zmienna” - dodaje Pies Barry.




r TU MOZNA
PALIC OGNISKO
| GRILLOWAC

,Piknik w lesie? Dobry pomyst! Pamietaj tylko, aby ognisko roz-
pala¢ w miejscach do tego przeznaczonych” - przestrzega stra-
zak Stonik Florek.




,Lubisz ptywac? Pamietaj o tym, ze kapac nalezy sie zawsze w miejscu
strzezonym przez ratownika wodnego” - przestrzega ratownik wodny
Delfin Finek.




,Gdy lato spedzasz na wsi, pamietaj, aby zachowac bezpieczna odle-
gtos¢ od maszyn rolniczych - traktorow, kombajnoéw i innych urzadzen”
- przestrzega Stonik Florek.




5. Zajecia kulinarne — przygotuj zdrowy deser.

PRZEPISY NA PROSTE FIT DESERY KREM CZEKOLADOWO - WISNIOWY (1 porcja)
Banan (dojrzaty, stodki) - 1 szt. (120g)

Kakao - 1 tyzeczka (5g)

Wisnie (mrozone) - 3 tyzki (40g) + gorzka czekolada do posypania - 1 kostka (5g)

Zblenduj banan, kakao i wisnie. Posyp pokruszong czekolada. 167kcal, 3g biatka, 3,8g tluszczu,
36g wegl.

CZEKOLADKI Z ORZECHAMI (na ok 6-8 pastylek)
Czekolada gorzka - niecata potowa tabliczki (40g)
Olej kokosowy - 1/2 tyzeczki (3g)

Orzechy - 1 kopiata tyzka (15g)

Roztop czekolade z odrobing oleju kokosowego. Pokroj orzechy, ustaw je w mate kupki i zalej
gorzka czekolada. Odstaw do lodoéwki az czekolada zastygnie 1 pastylka: 46kcal, 1g biatka, 4g
thuszczu, 1,7g weglowodandw 1 porcja: 440cal, 21g biatka, 14g thuszczu, 60g wegl.

KREM BUDYN JAGLANY KOKOSOWY (1 porcja kremu lub ok 15 krazkéw)

Kasza jaglana - 1,5 tyzki surowej (ok. 20g),

3 tyzki ugotowanej (60g)

Banan (stodki, dojrzaty) - 1 szt. (120g)

Widrki kokosowe - 2 tyzki (20g) + do ozdoby gorzka czekolada, widrki kokosowe, mrozone maliny
+ wafle kukurydziane, ryzowe

Ugotuj kasze i zblenduj sktadniki. Mozesz posmarowac kremem wafle lub zjes¢ sam. Posyp gorzka
czekolada, wiorkami i owocami. 1 porcja kremu: 320kcal, 4,6g biatka, 15g tlhuszcz, 46g wegl. 1
wafelek z kremem: 40kcal

Film z instrukcja pod linkiem

https://www.youtube.com/watch?v=yH2bZirrs]lU

6. Gospodarstwo — Ewelina Raczka.

Gospodarstwo domowe -zasady bezpieczefnstwa podczas wypoczynku wakacyjnego. Powtdrzenie
wiadomosci telefony alarmowe, bezpieczenstwo w domu, skutki i zagrozenia zlego uzycia sprzetu

instalacji gazowej i elektrycznej oraz sprzgtu elektrycznego.


https://www.youtube.com/watch?v=yH2bZirrslU

Bezpreczne
e

e

ZASADY BEZPIECZENSTWA nie tylko w domu

Wakacje w gorach

Wybierajac si¢ w podréz po gorskich szlakach nalezy zaopatrzy¢ si¢ w dobre buty 1 ubranie.

Pamigtaj, zeby nie wyrusza¢ w gory bez opieki dorostych.

Co wazne pogoda w gorach moze zmieni¢ si¢ niezwykle szybko, silny wiatr halny moze
utrudnié¢ poruszanie si¢, a takze doprowadzi¢ do szybkiego wyzigbienia organizmu, z kolei stonce
to ryzyko odwodnienia oraz poparzen stonecznych.

Ruszajac ze schroniska dla wtasnego bezpieczenstwa warto powiedzie¢ dokad idziemy i
jakimi szlakami, zapami¢taj numer alarmowy GOPR.

Wyruszaj w gory rankiem, gdyz pogoda najczesciej psuje si¢ po potudniu.

Miej ze soba na wszelki wypadek latarke, plandeke przeciwdeszczowg oraz ciepte ubrania,
nawet jesli jest lato.

Wakacje nad morzem, jeziorem, rzeka

Zasady bezpiecznej kapieli

Plywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam, gdzie jest ratownik WOPR.

Nie plywaj w czasie burzy, mgty, gdy wieje porywisty wiatr.

Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wej$ciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje i
nogi — unikniesz wstrzasu termicznego, niebezpiecznego dla naszego organizmu.

Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Moze si¢ to skonczy¢ $miercig lub kalectwem.

Dbaj o czystos¢ plazy.

Nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnigciu zmroku. Ptywanie po zachodzie stonca
jest niebezpieczne.

Zasady bezpiecznego przebywania na stonicu

Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.



Nos$ nakrycia glowy 1 okulary stoneczne (UWAGA! Noszenie ciemnych okularéw bez filtra
jest szkodliwe. Zrenica, do ktérej dochodzi mniej §wiatta, rozszerza sie, dzigki czemu do wnetrza
oka wnika wigcej promieni UV).

Chron si¢ w cieniu w godzinach potudniowych.

Zasady bezpiecznej jazdy na rowerze

Uzywaj sprawnego i w pelni wyposazonego roweru.

W czasie jazdy uzywaj kasku.

W miar¢ mozliwos$ci korzystaj z drogi dla rowerdw.

Przestrzegaj przepisow drogowych, obowiazuja one takze rowerzystow.

Przed skrzyzowaniami, wyjazdami z podworek i bocznych ulic trzymaj zawsze dton na
hamulcu.

Nie wymuszaj pierwszenstwa przejazdu.

Sygnalizuj odpowiednio wcze$nie wszystkie skrety.

Wakacje w domu

Zabawa

* Mieszkanie jest wspanialtym miejscem do organizowania ciekawych, bezpiecznych zabaw.
 Pamigetaj jednak, ze sg rzeczy, ktorych musisz si¢ bezwzglednie wystrzega¢ w swoich zabawach.

Sa to:

1) gaz — mozesz si¢ nim zatru¢ lub spowodowa¢ wybuch,
2) prad elektryczny — moze Ci¢ porazic,

3) ogien — mozesz spowodowac pozar,

4) woda — mozesz zala¢ mieszkanie,

5) ostre przedmioty — grozg zranieniem,

6) lekarstwa — mozesz si¢ nimi zatru¢.

Obcy puka do Twoich drzwi

Zawsze, gdy ustyszysz dzwonek lub pukanie do drzwi sprawdz, kto to. Wyjrzyj przez okno
lub spojrz przez wizjer w drzwiach. Jezeli jest to osoba, ktorej nie znasz: Nie otwieraj drzwi!!!

Przygotuj kartke z najwazniejszymi numerami telefonéw, pod ktore mozesz zadzwoni¢ w
razie potrzeby. Jezeli nie masz w domu telefonu, a co$ Ci zagraza — zaalarmuj sgsiadow!

WAZNE TELEFONY

112 — telefon alarmowy stuzb ratowniczych
997 — telefon alarmowy Policji



998 — telefon alarmowy Strazy Pozarnej

999 — telefon alarmowy Pogotowia Ratunkowego

601 100 100 — telefon alarmowy WOPR

800 12 12 12 — Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Pamigtaj, ze Zadna zasada nie daje 100% szans na uniknigcie zagrozen, ale z pewno$cig zmniejsza,
mozliwo$¢ stania si¢ ofiarg.

ZYCZYME SZCZESLIWYCH POWRTOTOW Z KAZDYCH WAKACJI!

E. Raczka
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