Zima

Bezpieczne zachowania:

stuchaj komunikatow o aktualnych warunkach pogodowych,

w czasie silnych opadow $niegu lub mrozow, jesli to mozliwe — nie wychodz
z domu,

aby zabezpieczy¢ si¢ przed wychtodzeniem i odmrozeniami no$ ciepla odziez,
czapke, rekawiczki, ocieplane buty, smaruj twarz kremem ochronnym — policzki,
broda, nos to miejsca najbardziej narazone na odmrozenie,

nie wychodz z domu gltodny — uczucie sytosci zwigksza odpornos¢ na odczucie
zimna,

powiedz komus$ (rodzinie, lub obstudze w schronisku, pensjonacie, hotelu) dokad
idziesz; oszacuj czas jaki ci¢ nie bedzie i poinformuj o tym kogo$, kto ewentualnie
zglosi twoje zaginigcie; zima chodzi si¢ znacznie wolniej, w dodatku tatwiej
zabtadzi¢ (przysypane $niegiem S$ciezki) 1 - co wazne - nie zapomnij odmeldowac
si¢ po powrocie, ze wrocites, by unikna¢ niepotrzebnych alarmow,

zachowaj ostrozno$¢ poruszajac si¢ po zasniezonym i oblodzonym terenie; uwazaj
na zwisajace sople 1 nawisy $niezne na dachach lub balkonach,

nie przebywaj na mrozie pod wptywem alkoholu ani nie spozywaj alkoholu na
mroznym powietrzu - grozi to utratg przytomnosci, wychtodzeniem organizmu, a
nawet $§miercig,

unikaj nadmiernego wysitku, ale nie stdj nieruchomo na zimnie, gdy zaczyna ci by¢
zimno, podskakuj, tup, rozcieraj dtonie itp.,

W czasie mrozOw zwracaj uwage na osoby ostabione, bezdomne, bedace pod
wplywem alkoholu - zawiadom odpowiednie stuzby - od twojej reakcji moze zalezeé
zycie czlowieka,

regularnie od$niezaj chodnik przed domem i usuwa;j $nieg zalegajacy na dachu,
dbaj o zwierz¢ta by miaty gdzie si¢ schroni¢ przed mrozem oraz mialty dostep do

pokarmu.

W podrozy:

wybierajac si¢ w podroz samochodem pamigtaj, zeby mie¢ pelny zbiornik paliwa i
natadowany telefon komorkowy,

stuchaj komunikatéw o aktualnych warunkach drogowych,



powiadom kogo§ o docelowym miejscu podrozy, przewidywanej trasie
i planowanym czasie dotarcia na miejsce,

jesli to mozliwe podrdzuj w ciggu dnia i w towarzystwie przynajmniej jednej osoby.

Dodatkowo posiadaj w samochodzie:

mape (GPS nie zawsze dziata),

tadowarke samochodowa,

$piwor lub koc,

matg lopatke, np. saperke,

latarke (najlepiej pulsacyjna) z zapasowymi bateriami lub na dynamo,

apteczke pierwszej pomocy 1 niezbgdne leki, ktoérych uzywasz,

podreczne narzedzia: klucz do kol, srubokret, szczypce uniwersalne itp.

przewody do rozruchu silnika,

tancuchy do opon,

jaskrawg tkaning, ktérej mozna uzy¢ jako flagi sygnalizacyjnej, gdyby samochdd
zostal unieruchomiony, dodatkowy jaskrawy element odziezy np. odblaskowa
kamizelke,

suchy prowiant, w tym wysokokaloryczne pozywienie, kilka butelek wody,

termos z goragcym napojem,

zapalki.

Jezeli z powodu zamieci lub awarii samochodu utknate§ w drodze:

jesli to mozliwe, zjedz lub zepchnij samochod na pobocze,

zadzwon po pomoc,

nie wychodz szuka¢ pomocy w nieznanym terenie, chyba, ze pomoc jest widoczne;j
odlegtosci — wedréwka w $niegu jest wyczerpujaca 1 mozesz zabladzic,

umocuj na antenie samochodu flage sygnalizacyjna, aby byla widoczna dla
ratownikow,

stuchaj komunikatéw w lokalnym radiu,

racjonalnie ogrzewaj samochdd, majac na uwadze zasob paliwa; wiaczaj silnik
okresowo, np. co godzing na ok. 10 min — juz taka czgstotliwos¢ zapewni
wystarczajaca temperature wnetrza; WAZNE — sprawdz, czy rura wydechowa nie
jest zakryta $niegiem, aby nie zatru¢ si¢ spalinami; wlgczajac na postoju silnik

w celu ogrzania samochodu, uchyl lekko okno,



wykonuj co jaki$ lekkie ¢wiczenia ruchowe, aby utrzymacé prawidlowe krazenie
krwi,

unikaj nadmiernego lub zbednego wysitku; zimne otoczenie powoduje dodatkowe
obcigzenia dla serca; nadmierny wysilek taki jak np. pchanie samochodu moze
spowodowac¢ zdrowotne dolegliwosci,

jezeli w samochodzie przebywa wigcej osob powinny si¢ zgromadzi¢ blisko siebie,
aby tatwiej utrzymac ciepto

racjonalnie wykorzystuj zapasy zabrane na drogg.

Zalecane postepowanie w przypadku odmrozen:

objawy: blada, zimna, sucha skora, spowolnione t¢tno i oddech, zaburzenia
swiadomosci,

postepowanie z osobg poszkodowang: przykryj (owin) kocami, folig lub innym
materiatem o wlasciwosciach izolujacych, w miare mozliwosci zapewnij ciepla
kapiel w letniej wodzie, stopniowo ogrzewanej,

jezeli osoba jest przytomna: podaj ciepte slodzone napoje (np. herbata) lub
wysokokaloryczne pokarmy (np. czekolada), co 45-60 sek. sprawdzaj tetno
pamigtaj, ze nie wolno: naciera¢ odmrozonych konczyn $niegiem (moga powstac
mikroskopijne rany, tatwo powstaje zakazenie), podawa¢ alkoholu (moze
spowodowac przechtodzenie calego organizmu), pali¢ papierosow,

w przypadku cigzkich odmrozen natychmiast skontaktuj si¢ z lekarzem -
odmrozenie moze spowodowac¢ nieodwracalng martwice¢ tkanki i grozi powaznymi

powiktaniami.

Telefony alarmowe w razie niebezpieczenstwa:

112 — numer alarmowy
999 — Pogotowie Ratunkowe
998 — Straz Pozarna

997 — Policja

Zrédto: Ministerstwo Spraw Wewnetrznych i Administracji (MSWiA). ,,Zima.” Dostep: strona internetowa.



