Mrozy

Jesli w trakcie silnych mrozéw zauwazysz kogos, kto wyglada na ostabionego, zainteresuj sie tg
osoba. Mozesz jej udzieli¢ pierwszej pomocy lub poinformowa¢ stuzby ratownicze. Zadzwon pod
numer 112.

Na wychtodzenie ciata bardziej narazeni sg ludzie starsi i dzieci.

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

1. Ubieraj sie ciepto. Zaktadaj kilka warstw odziezy tak, by fatwo byto je zdja¢, np. sweter, gdy
sie spocisz w trakcie wysitku. Zatdz bielizne ochronng np. termiczng, ciepta kurtke z
kapturem, czapke, szalik, rekawiczki. Zatdz nie przemakalne buty.

2. Nie wychodzZ na mréz gtodny. Przed wyjsciem zjedz kaloryczny positek. Mozesz zabraé ze
sobg termos z goraca herbata.

3. Nie spozywaj alkoholu. Jego wypicie przyspiesza krazenie, a w konsekwencji zwieksza
wymiane ciepta miedzy organizmem a otoczeniem i doprowadza do szybkiego wychtodzenia
ciafa.

4. Zabezpiecz przed mrozem skére twarzy i rgk, smarujac je ochronnym kremem. Wyjmij ze
skory twarzy metalowe ozdoby, takie jak kolczyki.

5. Powiedz komus (rodzinie lub obstudze w schronisku, pensjonacie, hotelu), dokad idziesz.
Oszacuj, jak dtugo Cie nie bedzie i poinformuj o tym kogos, kto ewentualnie zgtosi Twoje
zaginiecie. Zimg chodzi sie znacznie wolniej! W dodatku tatwiej zabtadzi¢ (przysypane
$niegiem sciezki). Nie zapomnij odmeldowac sie po powrocie, by uniknaé niepotrzebnych
alarmow.

6. Na zimowe wycieczki nie wybieraj sie sam. W grupie jest bezpiecznie;.

7. Nie forsuj sie. Idgc w grupie w gtebokim $niegu, nalezy zmienia¢ co jaki$ czas osobe
prowadzacy. Torowanie drogi (przecieranie szlaku) jest bardzo meczace.

8. Kiedy popsuje sie pogoda, a poczujesz sie zmeczony, gtodny lub zacznie Ci co$ dolega¢, nie
wychodz na zewnatrz. Z zimg nie ma zartéw.

9. Odmrozone palce mozesz wtozy¢ pod strumien zimnej lub letniej wody.
10. W przypadku duzych odmrozen udaj sie do lekarza.
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