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L. WS TEPRP

Zima to czas, ktory potrafi zachwycic |
\ I / $nieznymi krajobrazami i daje mnoéstwo &
~ — okazji do zabawy na s$wiezym powietrzu. g%
To takze pora roku, ktéra niesie ze sobg
wyzwania wymagajace odpowiedniego
przygotowania i ostroznosci.

Warunki pogodowe moga by¢ nieprzewidywalne,
a niskie temperatury i oblodzenie moga stwarzac
zagrozenie zarowno na drodze, jak i w codziennych
czynnosciach.

Poradnik ,Bezpieczna Zima" zostal przygotowany to
po, aby pomdc zadbac¢ o bezpieczenstwo w tych
wymagajacych warunkach. Zawiera wskazowki
dotyczgce odpowiedniego przygotowania
samochodu, dbania o zdrowie, ochrony domu oraz
bezpiecznego korzystania z zimowych atrakc;ji.
Dzieki tym praktycznym poradom zima stanie sig
bezpieczniejsza i bardziej komfortowa dla wszystkich
- niezaleznie od tego, czy czas ten spedzamy

w miescie, czy na fonie natury.




2. PODROZ SAMOCHODEM

Jedna z przyczyn $miertelnych wypadkow
zima jest niewtasciwe przygotowanie
samochodu do sezonu oraz brak wiedzy o tym,
jak postepowac¢ w przypadku unieruchomienia
pojazdu podczas podrézy z powodu awarii lub

< trudnych warunkow atmosferycznych (takich
jak np. zamiec¢ czy $niezyca).

Przed okresem zimowym sprawdz:

o Akumulator - sprawdz stan akumulatora,
ktory zima jest bardziej obcigzony. W razie
potrzeby zle¢ jego tadowanie lub wymiane.

- » Oswietlenie - upewnij sie, ze wszystkie

% zarowki w samochodzie dzialajg poprawnie,
a przepalone lub stabo $wiecgce wymien.
Dobrze jest réwniez sprawdzi¢ ustawienie
reflektorow na stacji diagnostycznej.

+ Uktad hamulcowy - skontroluj stan
klockow, tarcz hamulcowych oraz stan
przewodoéw, w tym linki hamulca recznego.
Sprawdz poziom ptynu hamulcowego.

Piéra wycieraczek - sprawdz stan
pior do wycieraczek. Wymien je, jesli
sg uszkodzone.




 Ptyny eksploatacyjne:

o olej silnikowy - przed zima sprawdz poziom
i jakosc oleju silnikowego, a w razie potrzeby
wymien na olej o odpowiednich parametrach
dla niskich temperatur.

o ptyn chtodniczy - upewnij sig, ze ptyn
chtodniczy jest odporny na niskie temperatury
i w razie potrzeby uzupeinij go lub wymien.

o ptyn hamulcowy - sprawdz poziom i stan
ptynu hamulcowego, a jesli jest zanieczyszczony
lub ma ponad dwa lata, wymien go, aby
zapewnic¢ skuteczne dziatanie uktadu
hamulcowego.

o ptyn do spryskiwaczy - uzupeinij ptyn do
spryskiwaczy, wybierajac taki, ktory jest
odporny na niskie temperatury.

e Filtry - sprawdz filtr powietrza silnika, filtr
kabinowy i filtr paliwa (i wymien, jesli jest taka
potrzeba).

e ZamkKi i uszczelki - nasmaruj zamki i uszczelki
preparatem chronigcym przed zamarzaniem.

Pamietaj o oponach zimowych!

Opony catoroczne uznawane sg za
mniej bezpieczne rozwigzanie niz
opony sezonowe. Opony zimowe
skutecznie ,odprowadzajg” snieg, a
przede wszystkim potrafig zachowac
swoje optymalne parametry w
niskich temperaturach.




Zimowe warunki drogowe, takie jak snieg, lod i mgta,
wymagajg od kierowcy zachowania szczegolnej
ostroznosci i stosowania odpowiedniej techniki jazdy.
Oto praktyczne wskazowki, ktére pomoga

bezpiecznie poruszac sie w tych trudnych
warunkach: '

Jazda w sniegu

Przygotowanie pojazdu:

e Usun s$nieqg i lod z szyb, lusterek, reflektorow,
aby zapewni¢ sobie dobrg widocznosc

e Usun s$nieqg z dachu, zeby nie zagrazac
bezpieczenstwu innym kierowcom

o Wlacz swiatta mijania, by by¢ widocznym dla
innych.

Styl jazdy:

» Ruszaj delikatnie, aby unikngc¢ buksowania kot

e Utrzymuj odpowiednio niewielkg predkosci
zachowaj wiekszg odlegtos¢ od innych pojazdow -
droga hamowania na $niegu jest znacznie dtuzsza.

e Hamuji przyspieszaj tagodnie, unikajac
gwaltownych ruchéw kierownica,

Hamowanie:

e W samochodach z ABS wciskaj pedat hamulca
rownomiernie, w pojazdach bez ABS stosuj
hamowanie pulsacyjne, by uniknac¢ poslizgu.

« Buksowanie kot to sytuacja, w ktorej kota samochodu
traca przyczepnosc¢ do nawierzchni i obracaja sie
N w miejscu bez efektywnego poruszania pojazdu.

@
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Jazda po lodzie

Rozpoznawanie nawierzchni:

« Uwazaj na tzw. ,czarny lod” - cienka,
przezroczysta warstwe lodu, ktora jest prawie
niewidoczna. Najczesciej wystepuje na mostach,
wiaduktach i zacienionych odcinkach drogi.

Technika jazdy:

e Utrzymuj odpowiednia, niewielkg predkosc.

e Unikaj gwattownego hamowania,
przyspieszania i skretow kierownica,.

e Jesli auto wpadnie w poslizg, nie wciskaj
hamulca - delikatnie skrecaj kierownica
w strone, w ktora zniosto pojazd, aby odzyskac
kontrole.

Bezpieczna odlegtosé:

e Zachowaj jeszcze wiekszy odstep od innych
pojazdow niz w przypadku jazdy w sniegu -
droga hamowania na lodzie moze by¢
kilkukrotnie dtuzsza.




Jazda we mgle

Widocznosce:

e« Wiacz swiatta przeciwmgtowe, gdy
widocznosc spada ponizej 50 metrow. swiatla
. <. = : " . przeciwmgielne
e Uzywaj $wiatet mijania - nie wiaczaj
swiatet drogowych, ktére moga odbijac

sie od mgty i pogarszac¢ widocznosc.
swiatta
mijania

r I

Predkosc¢ i odlegtosc:

e Dostosuj predkos¢ do widocznosci, jadac wolniej
niz zwykle.

e Zachowaj wiekszy odstep od pojazdu przed Toba,
by miec¢ czas na reakcje w przypadku nagtego
zatrzymania.

Zachowanie na drodze:

e Korzystaj z linii na jezdni, aby utrzymac
prawidiowy tor jazdy.

e W razie bardzo ztej widocznosci rozwaz zjechanie
na pobocze w bezpieczne miejsce (aby nie
zagrazac sobie i innym) i przeczekanie mgty.




Przygotowanie odpowiedniego zestawu awaryjnego

jest kluczowe, aby poradzi¢ sobie w nagtych
sytuacjach na drodze.

Oto lista najwazniejszych przedmiotow, ktére warto

mie¢ w samochodzie w sezonie zimowym:

Ut

SKROBACZKA SZCZOTKA DO KABLE
DO SZYB SNIEGU ROZRUCHOWE
¢’ <
LINKA LATARKA REKAWICZKI
HOLOWNICZA CZOLOWA I KOC
LEANCUCHY ' TROJKAT
NA KOLA TERMOS OSTRZEGAWCZY
-
‘/‘T’\S Ji
] m '
] ] \U.
KAMIZELKA = ZAPASOWE
ODBLASKOWA APTECZKA

PLYNY




3. PIERWSZA POMOC

Zima niesie ze soba ryzyko wychtodzenia organizmu
(hipotermii) oraz odmrozen, szczegoélnie w przypadku
diugiego przebywania na mrozie bez odpowiedniego
ubioru lub przygotowania. Szybka reakcja i wtasciwe
postepowanie moga zapobiec powaznym skutkom
zdrowotnym.

'_'e.- ’ WYCHLODZENIE (HIPOTERMIA)

Hipotermia to stan, w ktérym
temperatura ciata spada ponizej 35°C,
co moze prowadzi¢ do zaburzen pracy
serca, uktadu nerwowego i innych
narzadow.

I$9 Lagodne objawy (35-32°C)

Organizm reaguje ostabieniem i wychtodzeniem,
szczegolnie dtoni i stop, ktore mogg stracic¢ czucie.
Charakterystycznym objawem jest intensywne
drzenie miesni, bedace probg wygenerowania
dodatkowego ciepta.

Jak postepowac?

Nalezy zapewni¢ poszkodowanemu ciepte,
ostoniete otoczenie, zamienic¢ ubranie na suche

i podac ciepte, stodkie napoje (np. herbata).
Wskazana jest takze umiarkowana aktywnosc¢
fizyczna, ktéra pomoze organizmowi sie rozgrzac.



Umiarkowane objawy (32-28 °C)

W tej fazie dreszcze zanikaja, a poszkodowany staje
sie senny i zdezorientowany, czesto nieswiadomy
otoczenia. Moga wystapic¢ halucynacje, apatia oraz
zaburzenia mowy . Skora na klatce piersiowej jest
wyraznie zimna, a tetno staje sie niemiarowe. Zrenice
sg rozszerzone.

Jak postepowac?

Poszkodowanego trzeba utozy¢ w pozycji lezacej,
ograniczyc¢ jego ruchy do minimum, ostonic¢
wielowarstwowym cieptym okryciem i zastosowac
ogrzewanie zewnetrzne, np. pakiety grzewcze.
Konieczne jest monitorowanie czynnosci zyciowych
ijak najszybszy kontakt z dyspozytorem medycznym
oraz transport do szpitala.

Ostre objawy (ponizej 28°C)

Najciezsza forma hipotermii objawia sie utrata
przytomnosci, bardzo wolnym i ptytkim oddechem
oraz wyraznie zimna skora na catym ciele. Tetno
staje sie stabe i znacznie zwolnione, a dodatkowym
zagrozeniem jest rozwoj obrzeku ptuc.

Jak postepowacé?

Poszkodowanego nalezy utozy¢ w pozycji lezacej,
ogrzac cieptym okryciem i pakietami grzewczymi
oraz przygotowac defibrylator AED, jesli jest

dostepny. W przypadku braku AED nalezy rozpoczac¢
resuscytacje (2-3 oddechy, 30 ucisnigc).




' Odmrozenie to uszkodzenie skory
' [ i tkanek wskutek dziatania

L N niskich temperatur.
Najbardziej narazone sg palce rak
1 stop, nos, uszy i policzki.

Skora staje sie zaczerwieniona, a nastepnie blednie,
tracac wrazliwos¢ na bodzce zewnetrzne.

Na skorze pojawiaja sie pecherze wypetnione
przezroczystym plynem surowiczym, ktérym
towarzyszy obrzek i miejscowe przekrwienie.



Pecherze zwiekszajg swoja objetos¢, a ich zawartos¢
przybiera krwisty kolor. Widoczne sa oznaki
powierzchownej martwicy tkanek.

Zmiany obejmujg gtebokie warstwy skory, miesnie,
sciegna, a czasem nawet kosci, prowadzac do

rozlegtej martwicy.
)
i’

e Ubieraj sie warstwowo, zaktadajac & S
ciepta czapke, rekawiczki, szalik
i ocieplane buty.

e Unikaj przebywania na mrozie
przez diugi czas, szczegolnie przy
silnym wietrze.

» Zadbaj o regularne jedzenie i picie, \-/
aby utrzymac energie i ciepto.

e Nos odziez i obuwie, ktore chronia
przed wilgocia.

e Zwracaj uwage na pierwsze
objawy zimna i reaguj szybko, by
uniknac¢ powazniejszych
konsekwencii.




1 Postepowanie przy urazach konczyn

e Unieruchomienie - w przypadku ztamania,
skrecenia lub zwichniecia, nalezy uzyc¢
prowizorycznej szyny wykonanej
z dostepnych materiatow, takich jak deska,
gataz, kijki turystyczne czy zwinieta
kurtka. Wazne jest, aby ograniczyc¢
ruch w miejscu urazu i zapobiec
jego pogiebianiu.

* Rany otwarte - jesli uraz jest potaczony
z rana, nalezy zatamowac¢ krwawienie za
pomoca, opatrunku uciskowego. W przypadku
ztaman otwartych, rana powinna by¢
zabezpieczona przed zabrudzeniem,
a wystajace fragmenty kosci chronione.
s
2 Urazy glowy lub kregostupa ‘W ¢

e W przypadku podejrzenia urazu gtowy,
kregostupa lub podstawy czaszki, kluczow-
jest unieruchomienie poszkodowanego,

aby zapobiec pogtebieniu urazu. Krwotoki nalezy
zatamowac jalowym opatrunkiem.

e Droznosc¢ drog oddechowych - jesli poszkodowany nie
oddycha, droznos¢ drog oddechowych nalezy
przywrocic¢ poprzez wysuniecie zuchwy do przodu, bez
odginania gtowy do tytu.

* Nalezy stale monitorowac czynnosci zyciowe,
a w razie ich zatrzymania natychmiast rozpoczac
resuscytacje krazeniowo-oddechowa.



 Nalezy unikac¢ samodzielnego transportowwania
poszkodowanego i czekac¢ na profesjonalne stuzby.

: S a . fbn,
6 Wezwanie specjalistycznej pomocy g
el

e W przypadku powaznych urazow lub
braku mozliwosci samodzielnego
transportu, nalezy wezwac Pogotowie

Ratunkowe. .
: o
Ochrona przed wychtodzeniem Y S

o Udzielajagc pomocy przedmedycznej, poszkodowanego ¢ 4
nalezy stopniowo ogrzewac: przeprowadzic lub
przeniesc¢ do cieptego pomieszczenia, zdja¢ mokre
ubranie, okryc¢ kocem - nie ogrzewac jednak
gwaltownie za pomocg zadnych urzadzen (np.
kaloryfer, termofor z goraca woda). Zabronione jest
nacieranie sniegiem, ogrzewanie strugami goracego
powietrza, przektuwanie pecherzy.

e Nalezy bardzo ostroznie przemieszczac¢ wyziebiong
osobe, gwaltowne ruchy oraz rozgrzewanie przez
pocieranie moga byc¢ przyczyna zaburzen rytmu
serca.

e Jezeli chory jest przytomny, mozna poda¢ doustnie
ciepte ptyny. Hipotermia zawsze wymaga
hospitalizacji chorego, dlatego do
osoby wychtodzonej nalezy wezwac
pogotowie ratunkowe.




Zimowe miesigce stawiajg szczegolne wyzwania dla
organizmu. Niskie temperatury, mniejsza ilosc
swiatta stonecznego i czestsze przebywanie

w zamknietych pomieszczeniach moga negatywnie
wplywac na samopoczucie i odpornosc.

DBAJ O ODPOWIEDNIA DIETE

e Witaminy i mineraty -
wzbogacaj diete
o produkty bogate
w witaminy CiD
(np. owoce cytrusowe, ryby,
jaja) oraz mineraty, takie jak
cynk (np. orzechy, pestki dyni).

» Rozgrzewajace positki - spozywaj ciepte zupy,
herbaty i dania na bazie przypraw takich jak
imbir, cynamon czy chili.

« Nawodnienie - pamietaj o regularnym piciu
wody, nawet jesli w zimie pragnienie wydaje sig
mniejsze.

UBIERAJ SIE STOSOWNIE DO
POGODY

e Warstwowy ubior - noszenie
kilku warstw ubran pozwala
dostosowac si¢ do zmiennej
temperatury.




e Ochrona konczyn - pamietaj o czapce, szaliku
i rekawiczkach.

e Wybor obuwia - no$ buty z antyposlizgowg
podeszwa, aby uniknac¢ upadkow na oblodzonych

powierzchniach.

WZMACNIAJ ODPORNOSC

o Aktywnosc fizyczna - regularne
cwiczenia, takie jak spacery czy
bieganie, wzmacniajg uktad
odpornosciowy.

e« Odpowiedni sen - staraj sie spac 7-8
godzin dziennie, by umozliwic¢
organizmowi regeneracije. _/

e Unikaj stresu - stres ostabia odpornos¢,
dlatego zadbaj o chwile relaksu,
np. joge lub czytanie ksigzki.

ZAPOBIEGAJ INFEKCJOM

e Higiena rak - myj rece czesto
i doktadnie, aby ograniczyc¢
ryzyko zakazen wirusowych.

e Wietrzenie pomieszczen -
nawet zima regularnie wietrz mieszkanie, by
poprawic jakos¢ powietrza wewnatrz budynku.

e Unikaj duzych skupisk ludzi - w miare
mozliwosci ogranicz przebywanie
w zattoczonych miejscach, szczegolnie podczas
sezonu grypowego.




DBAJ O SKORE

e Ochrona przed mrozem -
stosuj kremy ochronne na
twarz i dionie, aby zapobiec
wysuszeniu skory i odmrozeniom.

PAMIETAJ O BEZPIECZENSTWIE

e Uwazaj na léd i sliskie nawierzchnie - poruszaj
sie ostroznie, aby unikngc¢ upadkow i kontuzji.

e Unikaj dlugiego przebywania na mrozie -
szczegolnie w przypadku silnego wiatru
1 niskiej temperatury, ktére moga prowadzic¢ do
wychtodzenia organizmu. W takich warunkach
organizm szybciej sie wychtadza.

KORZYSTAJ Z NATURALNEGO SWIATLA

e Spedzaj czas na swiezym powietrzu - nawet
krotki spacer w ciagu dnia pomoze uzupetnic
poziom witaminy D i poprawi nastra;.



Zima moze by¢ trudnym okresem zarowno dla
zwierzat domowych, jak i tych przebywajacych na
zewnatrz. Niskie temperatury, snieg i mroz
wymagaja od opiekunow szczegélnej troski o zdrowie :
i bezpieczenstwo swoich podopiecznych. :

ZWIERZETA DOMOWE

e Zapewnij ciepte [ 4
schronienie - zadbaj, _ *
aby miejsce, w ktérym \: !
przebywa zwierze, byto VAR N
suche i ciepte.

e Ochrona przed wychlodzeniem - mate psy,
starsze zwierzeta lub te o krotkiej siersci moga
potrzebowac¢ dodatkowego zabezpieczenia
w postaci cieptego ubrania podczas spacerow.

e Ochrona tap - po spacerze sprawdzaj tapy
zwierzecia - sol i chemikalia uzywane do
odsniezania drog moga podrazniac¢ opuszki.
W razie potrzeby stosuj masci ochronne lub
specjalne buty.

ZWIERZETA ZYJACE NA ZEWNATRZ

o Ciepte schronienie:
o Buda powinna by¢ dobrze
ocieplona, sucha
i zabezpieczona przed
wiatrem.




o Wysciel wnetrze materiatami izolujgcymi, np.
stoma, a nie kocami, ktore mogg chtongc
wilgoc.

e Dostep do wody i jedzenia:

o Regularnie wymieniaj wode,
aby nie zamarzata. Mozesz
uzywac podgrzewanych misek.

o Podawaj wysokoenergetyczne karmy, ktére
pomogg zwierzeciu utrzymac ciepto.

ZWIERZETA WOLNOZYJACE

e Zadbaj o schronienie - pomoz kotom przetrwac
zime, budujac prosta ocieplang budke lub
umieszczajgc gotowe schronienie w spokojnym,
suchym miejscu.

e Sprawdzaj samochod - przed uruchomieniem
silnika stuknij w maske, aby upewnic¢ sie, ze
zwierze nie schronito sie w komorze silnika.

ZWIERZETA HODOWLANE

e Zapewnij odpowiednie
warunki
W pomieszczeniach -
stajnie, obory czy kurniki
powinny byc¢ dobrze wentylowane, ale
jednoczesnie zabezpieczone przed przeciggami
i wilgocia.

Srgans

, 7 A/P 7 )il "“.-I :

o Stalty dostep do wody i pozywienia - woda nie
moze zamarzac, a pasza powinna by¢
dostosowana do wiekszego zapotrzebowania
energetycznego w zimie.



4. BEZPIECZNY WYPOCZYNEK

Odpowiedni ubioér zimowy to klucz do ochrony przed
mrozem, wiatrem i wilgocig. Prawidtowo dobrana
odziez nie tylko zapewnia komfort cieplny, ale
rowniez chroni przed odmrozeniami

i wychtodzeniem.

Ubior warstwowy (tzw. ,na cebulke”)

[ warstwa:
{ F ] Oddychajaca bielizna termoaktywna, ktora
| | | odprowadza wilgo¢ od ciata i utrzymuje skore
“ sucha.
II warstwa:
Izolacyjna, np. polar lub sweter, ktory
zatrzymuje ciepto przy ciele.

Sy, III warstwa:
~ Ochronna, wodoodporna i wiatroodporna
kurtka lub ptaszcz.

/)



Elementy ubioru

Ochrona gtowy

Najwiecej ciepta ucieka przez gtowe,
dlatego czapka to podstawa.
Wybierz model, ktéry ostania
rowniez uszy.

Ochrona szyi

Szalik ochroni szyje przed wiatrem.
Pamietaj, aby nie zastaniac twarzy.
Pod wptywem oddechu, szalik
stanie sie wilgotny i moze
przyspieszyc¢ powstawanie
odmrozen.

Rekawice

Wybierz ciepte rekawice, najlepiej
wodoodporne. W bardzo niskich
temperaturach sprawdzg sie
rekawice z jednym palcem
(.fapawice”), ktore lepiej izoluja
ciepto.

Buty zimowe

Buty powinny by¢ ciepte, z gruba
podeszwa i wodoodporna warstwa
zewnetrzna, ktora nie ogranicza
poruszania palcami.

Okulary przeciwstoneczne
Ochronig oczy przed oslepiajacym
swiattem odbitym od $niegu.




Zamarzniete zbiorniki wodne, takie jak stawy,
jeziora czy rzeki, zawsze stanowig zagrozenie. Brak
rozwagi u dorostych i pozostawianie dzieci bez
nadzoru prowadzi kazdego roku do tragicznych
wypadkow. Pomimo licznych ostrzezen ze strony
stuzb ratowniczych, kazdego roku pod lodem zycie
traci kilkanascie osoéb.

Jesli masz ochote pojezdzié¢ na tyzwach,
wybierz sztuczne lodowisko - np. to
zorganizowane na boisku szkolnym. ®




Co zrobi¢ jesli zarwie sie pod toba 16d
na zbiorniku wodnym?

8\
Qf_ff Staraj sie zachowac spokdj i gtosno
I\ wolaj o pomoc, aby zwroéci¢c uwage
innych.

Jesli to mozliwe, potoz sie ptasko na
powierzchni wody, szeroko rozktadajgc
rece, i sprobuj ostroznie wydostac sie
na léd. Niestety bywa to bardzo
trudne. W zwiagzku z tym lepiej
skoncentrowac sie na oszczedzaniu sit,
oczekujgc na pomoc.

Jesli to mozliwe, zdejmij buty -
zmniejszy to Twoje obcigzenie i utatwi
utrzymanie sie na powierzchni.

e

J




Kiedy zauwazysz osobe tonaca:

W pierwszej kolejnosci wezwij
pomoc - zadzwon na 112.

Pamietaj! Twoje wlasne bezpieczenstwo jest
priorytetem. Jesli lod zatamat sie pod osoba,
potrzebujgcg pomocy, istnieje ryzyko, ze zatamie sie ‘i"?qéjy;iﬁ_
rowniez pod toba. Dlatego kluczowe jest wezwanie Sty
profesjonalistow, ktorzy sa odpowiednio
przygotowani do takich sytuacji.

Udzielajac pomocy, nie
biegnij w kierunku osoby

poszkodowanej, poniewaz .
zwieksza to nacisk
punktowy na lod i moze
prowadzi¢ do jego zatamania.
Do tonacego najlepiej zblizac
sie czotgajac.

Jezeli masz pod reka dtugi
przedmiot, taki jak szalik, gruba
galaz czy sanki, uzyjich, aby poda¢
je poszkodowanemu, zachowujac
bezpieczng odlegtose.




Po wyciggnieciu osoby z wody,
jesli to mozliwe, zdejmij z niej
mokre ubrania i okryj czyms
cieptym, np. ptaszczem czy kurtka.
Jak najszybciej przenies jg do
cieptego pomieszczenia, aby
ograniczyc¢ dalsze wychtodzenie
organizmu.

Do czasu przybycia

stuzb ratunkowych .
regularnie sprawdzaj
stan osoby

poszkodowanej. Jesli
zajdzie taka potrzeba,

rozpocznij resuscytacje
BTG ERIOOS u

oddechowa.

!

Jesli poszkodowany jest
przytomny, podaj mu ciepte (ale
nie gorace) i stodkie napoje,
koniecznie bezalkoholowe.

WCHODZAC NA LOD ZAWSZE
RYZYKUJESZ ZYCIEM!



Jazda na sankach to jedna z najpopularniejszych
zimowych zabaw, ktéra przynosi mnoéstwo radosci 4
zaréwno dzieciom, jak i dorostym. Aby jednak zjazdy
byty nie tylko przyjemne, ale
takze bezpieczne, warto
pamietac o kilku
podstawowych zasadach.

Wybor odpowiedniego miejsca

« Wybieraj wzgorza z dala od drog, parkingow
i innych miejsc, gdzie poruszaja sie pojazdy.
 Upewnij sig, ze teren jest wolny od przeszkod,
takich jak drzewa, kamienie czy stupy.

» Idealne miejsce do jazdy to ptaski obszar na
koncu zjazdu, ktory pozwala na bezpieczne
zatrzymanie.

Bezpieczny sprzet

o Uzywaj tylko sprawnych sanek. Sprawdz, czy
nie majg ostrych krawedzi lub uszkodzen.

e Sanki z kierownica i hamulcem zapewniaja
wieksza kontrole podczas jazdy.

Odpowiedni ubior

o Ubierz sig ciepto, warstwowo, aby NS 2%
chroni¢ sie przed mrozem.

e Zawsze nos rekawiczki i czapke.
Wszyscy (a szczegolnie dzieci)
powinni rozwazyc¢ zatozenie kasku,
ktéry dodatkowo ochroni gtowe
w razie upadku.

Ty




Zasady bezpiecznej zabawy

» Zjezdzaj tylko w pozyciji
siedzacej - jazda na brzuchu
jest bardziej niebezpieczna.

e Nie zjezdzaj w duzej grupie
- moze to prowadzi¢ do kolizji.

» Nie ciggnij sanek za pojazdami
mechanicznymi (auto/ quad) - jest to
wyjatkowo niebezpieczne i w wiekszosci
zabronione.

» Po zjezdzie szybko zejdz z toru, aby zrobic
miejsce dla kolejnych osob.

Kulig

e Organizuj kulig wytacznie
na terenie bezpiecznym, z
dala od drog i ruchu
samochodowego - najlepiej
na terenie prywatnym
(pole, taka, las).

e Sanki powinny by¢
potaczone solidnym,
krotkim i moenym sznurem,
aby zapobiec ich
roztaczeniu podczas jazdy.




Jazda na nartach i snowboardzie to jedne

z najpopularniejszych zimowych aktywnosci, ktore
tacza sport, rekreacje i rado$¢ z przebywania

w gorskim otoczeniu. Aby w petni cieszy¢ sie
zimowymi przygodami, warto pamietac

o odpowiednim przygotowaniu i zasadach
bezpieczenstwa.

Wybér odpowiedniego miejsca i !

« Wybieraj trasy dostosowane do
swoich umiejetnosci - od niebieskich
(tatwe) przez czerwone (trudne) po
czarne (bardzo trudne).

e Sprawdzaj warunki na stoku i nie
wyjezdzaj poza wyznaczone trasy,
zwtlaszcza w nieznanym terenie.

e Zwracaj uwage na oznakowanie tras
i korzystaj z map osrodkow
narciarskich.



Odpowiedni sprzet

e Dobierz narty odpowiednio do swojego ‘D D
wzrostu, wagi i poziomu zaawansowania.

e Sprawdz wigzania - powinny byc¢
prawidtowo ustawione, aby zapewnic¢
bezpieczenstwo podczas upadku.

e Korzystaj z kijkow narciarskich
o odpowiedniej dtugosci, ktére pomoga
w utrzymaniu rownowagi.

Zasady bezpieczenstwa

e Zjezdzaj w kontrolowany sposob, dostosowujac
predkosc¢ do swoich mozliwosci oraz warunkow
na stoku.

e Zatrzymuj sie wytacznie w miejscach dobrze
widocznych i bezpiecznych.

o Udzielaj pierwszenstwa osobom znajdujacym
Sie ponizej na trasie.

Ubior

e Ubieraj sie w oddychajace, wodoodporne
i wiatroodporne ubrania narciarskie.

e Pamietaj o kasku i goglach
narciarskich, ktére poprawia
widocznos$¢ i ochronia oczy
przed promieniowaniem UV
oraz sniegiem.

Bk < D 118
Bk < D 11}



Wyboér odpowiedniego miejsca

» Wybieraj trasy
odpowiednie do swojego
poziomu umiejetnosci.

e Unikajjazdy poza trasami,
szczegolnie w miejscach
narazonych na lawiny lub
z ukrytymi przeszkodami.

o Cwicz na szerokich stokach, ktore utatwiaja
nauke skretéw i kontrole nad deska.

Odpowiedni sprzet

e Wybierz deske snowboardowg dopasowang do
swojej wagi, wzrostu i stylu jazdy (freestyle,
freeride, all-mountain).

o Ustaw wigzania w odpowiedniej pozycji -
poczatkujgcy zwykle korzystajg z ustawienia
,duck stance” (kat -15°1i 15°).

e Nos kask oraz ochraniacze na nadgarstki, ktére
chroniag przed kontuzjami podczas upadkow.

e A
\
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Zasady bezpieczenstwa

» Przed rozpoczeciem jazdy upewnij sie, ze pasek
wigzan na przedniej nodze jest zapiety,
szczegolnie podczas korzystania z wyciagow.

» Kontroluj predkosc i kierunek jazdy, zwtaszcza
na zattoczonych stokach.

e Nie zatrzymuj sie w miejscach niewidocznych dla
innych uzytkownikow, np. za wzniesieniami.

Ubior m

o Ubieraj si¢ w wodoodporne i oddychajace
ubrania snowboardowe, ktore zapewnia swobode
ruchow.

e Zadbaj o gogle, ktére ochronia oczy i poprawia
widocznos¢ w zmiennych warunkach
atmosferycznych.




, czyli kapiele
w zimnej wodzie, to aktywnose¢, :
ktora zyskuje na popularnosci Q
dzieki swoim korzysciom
zdrowotnym i unikalnym
doswiadczeniom. Jednak, aby cieszy¢ sie tg forma
aktywnosci w sposob bezpieczny, nalezy pamigtac
o kilku waznych zasadach.

e Redukcija stresu i dziatanie przeciwdepresyjne -
morsowanie poprawia nastroj, tagodzi
negatywne emocje i wspomaga radzenie sobie
Z napieciem.

e Lepszy metabolizm - przyspiesza spalanie tkanki
ttuszczowej i wspiera prawidtowe
funkcjonowanie uktadu metabolicznego.

e Poprawa kondycji skory i ukrwienia - lepsze
krazenie pozytywnie wptywa na zdrowie
i wyglad skory.

e Lagodzenie bolu stawow - regularne
morsowanie moze poprawiac¢ zakres ruchomosci
i zmniejsza¢ dolegliwosci bolowe w stawach.




Przeciwskazania

Morsowanie nie jest odpowiednie dla kazdego

1 przed rozpoczeciem warto skonsultowac sie z
lekarzem, szczegolnie w przypadku schorzen
kardiologicznych, niedoczynnosci tarczycy,
epilepsiji czy nietolerancji zimna. Kgpiele w zimnej
wodzie nie sa wskazane takze dla kobiet w ciazy,
matych dzieci, osob z infekcjami, goraczka lub po
spozyciu alkoholu.

Jak sie przygotowacé?

. zanim zaczniesz, skonsultuyj sie
z lekarzem, szczegdlnie jesli masz problemy
z sercem, krazeniem lub uktadem oddechowym.

g zacznij od
krétszego czasu w zimnej wodzie, stopniowo
wydtuzajac go z kazda kolejna kapiela.

] przed wejsciem do wody wykonaj
rozgrzewke - trucht, pajacyki czy lekkie
¢wiczenia dynamiczne.

zaopatrz sie w stroj

kapielowy, czapke N | )/
chronigca gtowe oraz “T’?‘i ;
buty neoprenowe, : o -

ktore ochronia stopy
przed zimnem
ostrymi kamieniami.



5. PRZYGOTOWANIE DOMU
NA ZIME

Przed zimg warto doktadnie
sprawdzi¢ stan dachu,
szczegolnie w starszych
budynkach lub po burzach

1 wichurach. Upewnij sig, ze nie
ma uszkodzen, takich jak
przesuniete dachowki,
dziuryw papie czy korozja
blachy, i napraw je, aby unikna¢ przeciekow.
W przypadku dachow ptaskich zaleca sie
zabezpieczenie ich folig budowlang, co ochroni
powierzchnie podczas odsniezania.

Przed zimag nalezy oczysci¢ rynny

z lisci i innych zanieczyszczen,

aby zapewnic¢ swobodny odptyw

wody z topniejacego sniegu

i unikna¢ ich uszkodzenia

przez zamarzajgaca wode.

Warto réwniez sprawdzic

mocowanie rynien, stan potgczen oraz kondycje
akcesoriow dachowych, takich jak ptotki
przeciwsniegowe i rozpruwacze nadachowe.




W domach ogrzewanych paliwami
statymi, takimi jak wegiel czy drewno,
nalezy sprawdzi¢ stan kominéw

i kratek wentylacyjnych. Raz w roku
trzeba przeprowadzi¢ kontrole
kominiarska i czysci¢ komin co
najmniej raz na kwartat, aby uniknac¢
ryzyka pozaru (w kominie moze
zapali¢ sie zalegajaca sadza) lub
zaczadzenia. Wazne jest takze
oczyszczenie kratek wentylacyjnych
z kurzu i ttuszczu, aby zapewnic
prawidiowy przeptyw powietrza.

Przed sezonem grzewczym

upewnij sie, ze system

ogrzewania dziata sprawnie,

w tym piec, sterowniki

i kaloryfery lub ogrzewanie

podtogowe. Jesli korzystasz

z pompy ciepta, rekuperacii

lub klimatyzacji w trybie grzania, sprawdz czystos¢
kratek i wykonaj ich odgrzybianie, jesli to konieczne.



« Zabezpiecz meble ogrodowe
Schowaj je do garazu lub przykryj wodoodpornymi
pokrowcami.

- Przygotuj sél drogowa i piasek
Na wypadek sliskiej nawierzchni na podjezdzie lub
chodniku.

- Spus¢ wode z instalacji ogrodowej
Zakrec¢ zawory i oproznij weze oraz krany
zewnetrzne.

- Sprawdz alarmy i czujniki dymu
W zimie zwigksza sie ryzyko pozarow z powodu
urzadzen grzewczych.

- Zainstaluj czujnik czadu
To szczegolnie wazne, jesli uzywasz kominka, pieca
lub kotta na paliwo state.

+ Zabezpiecz zrodto zasilania awaryjnego
Rozwaz zakup agregatu pradotworczego na
wypadek przerw w dostawie energii.

- Przygotuj zapasowe oswietlenie i baterie
Swiece, latarki, powerbanki i zapasowe baterie moga
sie przydac.



Rzadowe Centrum
Bezpieczenstwa




