Jesli utknates w drodze

« pozostan w samochodzie, nie szukaj sam pomocy, chyba
ze pomoc jest widoczna w odlegtosci 100 m,

« umocuj na antenie lub dachu samochodu jaskrawa czesé
ubrania (najlepiej koloru czerwonego) tak, aby widocz-
na byta dla ratownikéw,

«» uzyj wszelkich dostepnych srodkéw do poprawienia izo-
lacji samochodu,

« uruchamiaj silnik co godzing na 10 minut, w czasie pracy
silnika wiacz ogrzewanie oraz zewnetrzne $wiatta samo-
chodu,

« zachowaj ostroznos<¢ z uwagi na trujace dziatanie tlenku
wegla w spalinach, utrzymuj rure wydechowa wolna od
$niegu oraz dla wentylacji lekko uchyl okna,

» Zwracaj uwage na oznaki odmrozen lub wychtodzenia
organizmu,

» wykonuj lekkie éwiczenia dla utrzymania krazenia krwi,
od czasu do czasu klaskaj w dionie, wykonuj wymachy
ramionami, staraj sie nie przebywaé w jednej pozycji
zbyt dlugo, jesli w samochodzie jest wiecej niz jedna
osoba, nalezy spac kolejno, na zmiane,

» unikaj zbednego lub nadmiernego wysitku, zimne oto-
czenie powoduje dodatkowe obcigzenie dla serca, nad-
mierny wysitek, taki jak odgarnianie $niegu albo pchanie
samochodu moze spowodowac zdrowotne dolegliwosci.

ZASADY ZACHOWANIA BEZPIECZENSTWA NA
WODACH W OKRESIE ZIMOWYM

« nie wolno urzadza¢ slizgawek i lodowisk na jeziorach,
rzekach, stawach oraz innych zbiornikach wodnych,

« niedopuszczalne s zabawy na zamarznietych zbiorni-
kach wodnych oraz pltywajacych krach,

« nie wolno kategorycznie przebywaé na warstwie lodo-
wej - 16d w kazdej chwili moze sie zatamaé!!!

« w przypadku znalezienia si¢ na warstwie lodowej poru-
szac sie tylko w pozycji lezacej,

« jezdzac na tyzwach korzystaj tylko z zorganizowanych
i nadzorowanych lodowisk,

« nie wolno urzadza¢ slizgawek i lodowisk na jeziorach,
rzekach, stawach oraz innych zbiornikach wodnych,

« pamietaj! Cienki i kruchy 16d moze si¢ zatamac¢ pod cie-
zarem czlowieka - to jest giéwna przyczyna wielu wy-
padkéw i utonieé w okresie zimowym,

« szczegolnie niebezpieczne sa miejsca w poblizu ujéé
rzek, nurty rzek, ujicia kanaléw, ujécia Sciekéw, ujecia
wody, mosty, sluzy, wszelkie pomosty, miejsca na lodzie
z wystepujacymi rysami i peknieciami,

«w przypadku zatlamania lodu zagrozenie stanowi bar-
dzo niska temperatura wody i otoczenia, zimowy stréj
oraz trudnosci zwydostaniem sie na powierzchnie lodu.
W takim przypadku wzywaj pomocy, potéz sie ptasko
na wodzie, roztéz szeroko rece i préobuj wpetznaé na 16d.
Staraj sie poruszac w kierunku brzegu lezac na lodzie.

W wypadku, gdy pod kim$ zalamie'sie 16d trzeba dziatac
bardzo szybko i zdecydowanie. Osoba, ktora 2palazia sie
w wodzie praktycznie nie ma szansy ha przezytie.bez po-
mocy innych os6b. Trzeba dziatad $zybko) Bo.czasu jést bar
dzo mato. Pomoc osobie poszkotowangj poléga Stéwnie
na wyciggnigciu jej na powierzchnie. MBzna uzy. do tego
réznych przedmiotéw, np. gdy ktos maydiugi - zalik moze
podczotgac sie na dlugosc rzutu | starac sie p sdaé poszko-
dowanemu drugi koniec.
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Obfite i diugotrwate opady w okresie zimy mogq paralizo-
wac¢ funkcjonowanie catych regionéw. Nawet tereny o tagod-
nym przebiegu zimy moga by¢ nawiedzone gwattownymi
atakami mrozu, opadoéw S$niegu, czy marznacego deszczu.
Tego rodzaju zdarzenia moga prowadzi¢ do zablokowania
drég i powodowac przerwy w dostawach energii elektrycznej.
W takich warunkach funkcjonowanie lokalnych spotecznosci
moze byé bardzo utrudnione, a sprawne prowadzenie dziatan
ratowniczych moze okazac sie niemozliwe. Jedynie nadzwy-
czajna mobilizacja sit i Srodkéw paristwa oraz samorzadu tery-
torialnego pozwala chroni¢ zycie ludzi i minimalizowac straty
materialne.

TY ROWNIEZ MOZESZ PRZYCZYNIC SIE
DO ZMNIEJSZENIA SKUTKOW UCIAZLIWYCH
WARUNKOW ATMOSFERYCZNYCH W OKRESIE ZIMY

« W czasie zimy uwaznie obserwuj pogode i zmiany jej
stanu, zapowiadane w prognozach meteorologicznych,

» zgromadz w domu niezbedne wyposazenie, ktére po-
moze Ci w zimie przetrwa¢ dni lub godziny bez ogrze-
wania, oswietlenia, facznosci, cieptego positku, czy le-
kéw itp.,

« zadbaj o stan podrecznego sprzetu gasniczego - brak
wody w zamarznietych rurociggach, czy tez blokada
drég moze uniemozliwi¢ szybkie przybycie sit ratowni-
czych w przypadku pozaru,

« jesli uzywasz piecykéw, zapewnij wentylacje pomiesz-
czen,

« stosuj ubrania sktadajace sie¢ z kilku warstw z lekkiego
materiatu,

« nakrywaj gtowe, bo jest to miejsce narazone na duze
straty ciepla,

» ZWracaj uwage na pierwsze objawy odmrozenia palcéw
rak i stép, uszu, nosa, brody i policzkéw. Jesli stracisz
czucie, na pomoc moze by¢ juz za pézno ze wzgledu na
nieodwracalne zmiany,

» w zimie badZ szczegdlnie ostrozny - spadajace sople
lodu, zasniezone i oblodzone chodniki moga staé sie

przyczyna wypadku.

Silny wiatr w potaczeniu z temperaturg powietrza tylko nieco
ponizej 0°C moze miec taki sam skutek, jak stojace powietrze
o temperaturze ponizej - 30° C. Moze by¢ przyczyna odmrozenia
i wychtodzenia organizmu.

WYCHLODZENIE - jest stanem, gdy temperatura we-
wnetrzna ciala spada ponizej 35°C. Objawami wychtodzenia sa:
zaburzenia $wiadomosci do $pigczki wigcznie, powolna mowa,
poczucie wyczerpania, zaburzenia mowy, sennosc.

ODMROZENIE - jest to miejscowe uszkodzenie tkanek na
skutek oddziatywania zimna.

W wyniku odmrozenia moga wystapic trwate uszkodzenia naj-
bardziej narazonych na odmrozenie czesci ciata. Typowymi obja-
wami tego urazu s3: znaczne wychtodzenie, zaczerwienienie, utra-
ta czucia oraz blados¢ palcow rak i nég, nosa, matzowin usznych.

Jezeli podejrzewasz u kogo$ wystapienie odmrozenia lub
wychtodzenia rozpocznij powolne ogrzewanie osoby i poszukaj
natychmiastowej pomocy medycznej.

WAZNE
Postepowanie z osobg poszkodowana:

» zmieni¢ mokrg odziez na suchg,

« chroni€ przed zimnem, wilgocia i wiatrem - okry¢ kocami,
folig lub innym materiatem o wiasnosciach izolujacych cia-
fo osoby poszkodowanej od zimna, izolowa¢ od podtoza,

« zakaza¢ jakichkolwiek ruchéw,

« nie stosowaé masazu biernego,

« nie podawac alkoholu i lekéw rozszerzajacych naczynia
krwionosne!

» poszkodowanego przenies¢ do chfodnego pomieszcze-
nia, a dopiero po wstepnym ogrzaniu ciala przeniesé do
cieptego pomieszczenia,

» jezeli osoba jest przytomna podac cieple, stodzone na-
poje (np. herbata) lub wysokokaloryczne pokarmy (np.
czekolada),

» przy temperaturze ciata powyzej 30°C, ogrzewac¢ tylko
brzuch i klatke piersiowa goragcem kompresem, ale nie
bezposrednio na skére (przez folig i sweter),

« przy temperaturze ciata ponizej 30°C, nie stosowa¢ goracych
kompreséw, ani innych sposobéw szybkiego ogrzewania!

« nie stosowac cieptych kapieli,

» w przypadku ciezszych wychtodzen, jak najszybciej za-

pewnic poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.

MROZY | ZAMIECIE SNIEZNE

MROZY - to temperatury powietrza ponizej 0°C mogace
spowodowac wychlodzenie organizmu, odmrozenia a nawet
zamarzniecia ludzi, trudnosci w komunikacji i gospodarce.

SNIEZYCE - to opady atmosferyézne w postaci éniegu; ob-
fite i diugotrwate, wraz z wiatrami lub mrozami, moga by¢ przy-
czyng zasp paralizujacych komunikacje, facznos€, zaopatrzenie.
Moga tez powodowac ofiary w ludziach.

Badz przygotowany na wystapienie $niezyc, zawiei i za-

mieci!

« W czasie Sniezyc, zawiei i zamieci pozostan w domu,

» jezeli musisz wyjs¢ na zewnatrz ubierz si¢ w ciepla
odziez wielowarstwow3 i zostaw wiadomosé o docelo-
wym miejscu podrézy oraz o przewidywanym czasie do-
tarcia na miejsce przeznaczenia,

« zachowaj ostroznos¢ poruszajac sie po zasniezonym
i oblodzonym terenie, zwr6¢ uwage na zwisajace sople,
zwatly $niegu na dachach budynkéw, itp.

JAZDA SAMOCHODEM W ZIMIE
Aby bezpiecznie podrézowac

» przed rozpoczeciem podrézy sprawdz nastepujace ele-
menty twojego samochodu: akumulator, ptyn chiodzacy,
wycieraczki i ptyn do spryskiwania szyb, ukfad zaptono-
wy, termostat, oswietlenie pojazdu, ukfad wydechowy,
uktad ogrzewania, hamulce, zalé6z zimowe opony,

« miej przygotowang skrobaczke do szyb oraz narzedzie
do usuwania $niegu,

« miej w swoim samochodzie: migajace $wiatto przeno-
$ne z zapasowymi bateriami, apteczke pierwszej po-
mocy oraz niezbedne leki, Spiwér lub koc, torby pla-
stikowe (do celéw sanitarnych), zapatki, maia topatke,
podreczne narzedzia, przewody do rozruchu silnika,
jaskrawo kolorowa tkanine do uzycia, jako flagi sygna-
lizacyjnej,

« utrzymuj co najmniej potowe pojemnosci zbiornika pa-
liwa w czasie zimy,

« starannie planuj dlugie podréze,

» podrézuj w ciagu dnia i jesli to mozliwe, w towarzystwie
przynajmniej jednej osoby,

» uzywaj gtéwnych drég, unikaj bocznych drég i skrétow,

» W czasie burzy $niegowej staraj sie korzystaé z komuni-
kacji publicznej,

« ubieraj si¢ cieplo, no$ odziez wielowarstwowa, lekko
dopasowang,

«» na czas dluzszej podrézy przygotuj wysokoenergetycz-
ne, suche pozywienie oraz kilka butelek wody.



