BEZPIECZNY WYPOCZYNEK W CZASIE FERII ZIMOWYCH
Podczas zimowych zabaw :

e wychodzac z domu zostaw informacj¢ o miejscu, w ktore si¢ udajesz oraz
planowanym czasie powrotu,

e do zjezdzania na sankach, nartach lub urzadzenia §lizgawki wybieraj miejsca oddalone
od ruchu samochodowego,

e wolno jezdzi¢ na tyzwach tylko na zorganizowanych i nadzorowanych lodowiskach,
nie wolno wchodzi¢ na 16d na zamarznietych jeziorach, stawach i innych akwenach
wodnych. Cienki, kruchy 16d moze si¢ zatama¢ pod ciezarem cztowieka. Co roku
odnotowuje si¢ wiele utoni¢¢ w okresie zimowym, wtasnie na skutek takiego
nierozwaznego postepowania,

o zalegajacy na pokrywie lodowej $nieg potrafi by¢ bardzo zdradliwy. Pod warstwa
$niegu trudno oceni¢ zagrozenie, poniewaz nie wida¢ grubosci lodu, przerebli 1 innych
niebezpiecznych miejsc. Ponadto $nieg obcigza dodatkowo tafle lodu zmniejszajac
tym samym jego wytrzymatos$c¢.

Co robi¢, gdy zalamie si¢ pod Toba l6d?

jesli ustyszysz trzeszczenie lodu, nie zatrzymuj sig¢, ale natychmiast zawro¢ w kierunku
brzegu, ostrzez inne osoby .

na pgkajacym lodzie, poruszaj si¢ w kierunku brzegu czotgajac si¢ (zmniejszy to nacisk
powierzchniowy na 16d),

w przypadku zatamania lodu staraj si¢ zachowac spokdj, jednocze$nie glosno wzywajac
pomocy,

zagrozenie stanowi rowniez bardzo niska temperatura wody ( po 3 minutach dochodzi do
wyziebienia organizmu), poldz si¢ ptasko na wodzie, rozt6z szeroko rece 1 probuj wydostaé
si¢ na 16d,

w kierunku brzegu zawsze poruszaj si¢ w pozycji lezace;.

Kiedy zauwazysz osobe tonaca:

Pamigtaj! Najwazniejsze jest wlasne bezpieczenstwo. Jesli 16d zatamat si¢ pod osoba
poszkodowana, moze zatamac si¢ rowniez pod Toba. Dlatego tak wazne jest wezwanie
pomocy profesjonalistow.

e wezwij pomoc z telefonu komorkowego - straz pozarng (tel. 998 lub 112) lub
pogotowie ratunkowe (tel. 999 lub 112),

e nie biegnij w kierunku tongcego - poniewaz zwigkszasz w ten sposob punktowy
nacisk na 16d, ktéry moze zatamac si¢ rowniez pod Toba

o jezeli jest to mozliwe podczotgaj sie w kierunku osoby tonacej i staraj si¢ podac lub
rzuci¢ cokolwiek, za co mogtaby si¢ trzymac np. pasek, ling, gataz, kurtke itp.,
pozwalajace zachowac dystans od krawedzi przergbli,

e pomdz ofierze wydosta¢ si¢ na krawedz lodu,

e po wyciagni¢ciu osoby poszkodowanej z wody nalezy w miar¢ mozliwos¢ zdjac
mokre ubranie, okry¢ ja czyms cieplym (ptaszczem, kurtka) i jak najszybciej
przetransportowac do zamknietego, cieptego pomieszczenia, aby zapobiec dalszej
utracie ciepla.



e do czasu przyjazdu stuzb ratunkowych, czgsto sprawdzaj stan poszkodowanej osoby.
W razie koniecznosci rozpocznij resuscytacj¢ krazeniowo-oddechowa.

o jezeli poszkodowany jest przytomny, mozna poda¢ mu stodkie i ciepte (nie gorace i
bezalkoholowe) ptyny do picia.

Pamigtaj! Wchodzac na 16d, zawsze ryzykujesz zyciem!
MROZY, SNIEZYCE:

Silny wiatr w potgczeniu z temperaturg powietrza tylko nieco ponizej 0°C, moze mie¢ taki
sam skutek, jak stojace powietrze o temperaturze ponizej -30° C. Moze by¢ przyczyng
odmrozenia i wychlodzenia organizmu.

Odmrozenie - jest skutkiem oddziatywania zimna (cho¢ niekoniecznie mrozu!). W wyniku
odmrozenia mogg wystapi¢ trwale uszkodzenia najbardziej narazonych odmrozeniem czgsci
ciata. Typowymi objawami tego urazu s3: znaczne wychlodzenie, zaczerwienienie, utrata
czucia oraz blado$¢ palcow rak i ndg, nosa, matzowin usznych.

Wychlodzenie - jest stanem, gdy temperatura wewngtrzna ciata spada ponizej
35°C.Objawami wychtodzenia s3: zaburzenia §wiadomosci do $pigczki wiacznie, powolna
MOWa, poczucie wyczerpania, zaburzenia mowy, senno$¢. Jezeli u kogos$ podejrzewane jest
wystapienie odmrozenia lub wychtodzenia rozpocznij powolne ogrzewanie osoby i poszukaj
natychmiastowej pomocy medycznej. Rozpocznij od ogrzewania torsu tej osoby. Zdejmij
przemarznigte ubranie, uldz osobg na suchej tkaninie i okryj cale ciato kocem, folig
aluminiowg - ogrzewaj go wtasnym ciatem. Przy odmrozeniach konczyn, zanurz je w letniej
wodzie o temperaturze ciata zdrowego cztowieka. Na inne odmrozone czg$ci ciata naktadaj
ciepte (nie gorace!) oktady. Nie podawaj osobie dotknigtej odmrozeniem lub wychtodzeniem
alkoholu.

W trakcie mrozow stosuj 10 ponizszych zasad, a zima bedzie dla Ciebie bezpieczng 1
przyjemna pora roku.

1. Ubieraj si¢ cieplo. Zaktadaj kilka warstw odziezy tak, by tatwo bylo je zdja¢, np.
sweter, gdy si¢ spocisz w trakcie wysitku. Zatdz bielizng ochronng np. termiczna,
ciepla kurtke z kapturem, czapke, szalik, rekawiczki. Zaldz nie przemakalne buty.

2. Nie wychodz na mréz glodny. Przed wyjsciem zjedz kaloryczny positek. Mozesz
zabra¢ ze sobg termos z goraca herbatg.

3. Nie spozywaj alkoholu. Jego wypicie przyspiesza krazenie, a w konsekwencji
zwigksza wymiang ciepta migdzy organizmem a otoczeniem i doprowadza do
szybkiego wychlodzenia ciata.

4. Zabezpiecz przed mrozem skorg twarzy i rak, smarujac je ochronnym kremem.
Wyjmij ze skory twarzy metalowe 0zdoby, takie jak kolczyki.

5. Powiedz komus (rodzinie lub obstudze w schronisku, pensjonacie, hotelu), dokad

idziesz. Oszacuj, jak dlugo Cig nie bedzie 1 poinformuj o tym kogos, kto ewentualnie

zglosi Twoje zaginiecie. Zima chodzi si¢ znacznie wolniej! W dodatku tatwiej
zabladzi¢ (przysypane $niegiem $ciezki). Nie zapomnij odmeldowac si¢ po powrocie,
by unikna¢ niepotrzebnych alarmow.

Na zimowe wycieczki nie wybieraj si¢ sam. W grupie jest bezpiecznie;.

7. Nie forsyj si¢. Idac w grupie w gltebokim $niegu, nalezy zmienia¢ co jaki$§ czas osobe
prowadzacg. Torowanie drogi (przecieranie szlaku) jest bardzo meczace.

o



8. Kiedy popsuje si¢ pogoda, a poczujesz si¢ zmeczony, gltodny lub zacznie Ci co$
dolega¢, nie wychodz na zewnatrz. Z zimg nie ma zartow.

9. Odmrozone palce mozesz wlozy¢ pod strumien zimnej lub letniej wody.

10. W przypadku duzych odmrozen udaj si¢ do lekarza.
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