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- Bezpieczne wakacje
- Co jesc i pi¢ latem
- Wakacje w Polsce
- Wakacje w Zgierzu




Bezpieczne wakacje

Wakacje to okres, w ktorym znajdujemy czas na zabawe,
relaks i drobne szalenstwa. Nie mamy obowiazkow
zwigzanych ze szkofq i nauka, wiec mozemy bez ograniczen
planowaé najrozniejsze przygody, w ktérych bedziemy
bra¢ udziat. Niektérzy spotykaja sie z przyjaciétmi i
wspolnie Swietnie sie bawiq, inni wybierajq sie na rodzinne
wy jazdy.

Oto 10 najwazniejszych zasad, ktérymi powinnismy sie
kierowaC, @ aby  bezpiecznie  spedzi¢ = wakacje:
- Zawsze informuj rodzicéw, gdzie i z kim przebywasz.

Przekaz im takze, o ktorej godzinie zamierzasz wrdécic.

- No$ ze sobg numer telefonu do rodzicdw.

- Pamietaj o zasadach bezpiecznego przechodzenia przez
jezdnie - przechodz na pasach dla pieszych i na
zielonym Swieftle.

- Do zabawy wybieraj zawsze miejsca oddalone od jezdni.

- Zawsze zapinaj pasy w samochodzie.

- Nie rozmawiaj z obcymi.

- Poinformuj rodzicéw, gdyby ktos Cie zaczepiat.

- Nie oddalaj sie z nieznajomymi, nie wsiadaj z nimi do
samochodu.

- Nie bierz stodyczy ani innych prezentéw od obcych.

- Pamietaj o numerach alarmowych. W razie potrzeby
dzwon i wezwij pomoc.



Co warto jesC i pi¢ w wakacje

Co warto jesé i pi¢ latem? E
Podstawowym napojem na lato sl
powinna byé woda  zrédlana, ’
niezaleznie od tego «czy jest
gazowana czy hie - najlepiej gasi
praghienie latem. Jesli picie samej|
wody wydaje Ci sie nudne, dorzué do
hiej listki miety, owoce, dodaj soku
z cytryny lub limonki, czy odrobine
miodu.

W upalne dni unikajmy picia mocnej
czarnej i czerwonej herbaty. Ze
wzgledu na zawartos$c¢ teiny, herbata
réwniez dzista moczopednie, co
moze sie przyczyni¢ do wyptukiwania
sktadnikéw mineralnych z organizmu.
Podczas  upatdw  powinno  sie
spozywaé gtéwnie warzywa i owoce,
ktére nawadniaja organizm. Warto
siegaé tez po naturalne jogurty, a na
obiad przyrzadzi¢ satatke badz
chtodna zupe.

Warto spozywal réwniez chrupiace
sataty, ogorki, szparagi, baob,

aromatyczne pomidory,
szczypiorek, kiScie = rumianych
czeresni, garscie malin,

porzeczek, jagod, jezyn, agrest..
Wsréd dziesigtkow réznorodnych ¢
gatunkow $wiezych warzyw i owocow
kazdy znajdzie co$ dla siebie - a to

w kofcu podstawa letniej, lekkiej
diety.




Wakacje w Polsce

Gdzie Polacy najczesciej spedzaja wakacje?

Do najpopularniejszych miejscowosci nadmorskich naleza: Gdansk,
Kotobrzeg , Wiadystawo, Mielno i teba . Najchetniej wybierane gorskie
kurorty to Zakopane , Karpacz , Szczawnica , Krynica Zdrdj i Solina .
Wybierajacy sie na Mazury badani najczesciej decyduja sie na:
Mikotajki, Augustow , Mragowo , Gizycko i Etk.

Zdecydowana wiekszo$¢ internautéw (96%) spedzajacych wakacje w
kraju organizuje je samodzielnie. Prawie potowa wyda na nie mniej hiz
1000 zt na osobe a jedynie 6% powyzej 2500 zt na osobe. 54% planuje
urlop krétszy niz jeden tydzien a 39% spedzi na wakacjach od 8 do 15
dni. Wiekszo$¢ wyjedzie z calq rodzina (wraz z dziecmi) lub z
partnerem/ wspétmatzonkiem. Polscy internauci wybierajacy wypoczynek
w kraju zapytani o to co jest najwazniejsze podczas wakacji twierdzq,
Ze pogoda, mozliwo$¢ odpoczynku i relaksu oraz towarzystwo.




Wakacje w Zgierzu

Jak spedzi¢ wakacje w Zgierzu?

Osrodek sportowo-wypoczynkowy .Malinka" potozony w pétnocnej
czesci Zgierza dostarcza wiele atrakcji zaréwno latem jak i zima,
W sezonie lethim mozemy skorzystaé z:

kapieliska z brodzikiem dla dzieci o podtozu betonowym z obstuga

ratownikow,

stawu do sportow wodnych,

wypozyczalni kajakéw, todzi oraz roweréw wodnych,

boisk do siatkéwki, koszykdwki i mini pitki plazowej,

placu zabaw dla dzieci,

toru do wyscigéw samochodéw sterowanych radiem,

lesnej trasy dla trenujacych downhill.




