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TRZY FILARY BEZPIECZENSTWA
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Zanim wyjdziesz - sprawdz Badz czujny na stoku i na Nie wahaj sie wezwac
pogode, ubierz sie odpowiednio, lodzie. Monitoruj zmieniajace pomocy (112), gdy widzisz
nataduj telefon. Nie wychodz sie warunki pogodowe zagrozenie lub nietypowe
gtodny (sytosc = ciepto). | zachowanie innych. zachowanie.

“Ferie to czas beztroski, ale bezpieczenstwo wymaga strategii.”
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PRZYGOTOWANIE: TARCZA PRZECIW ZIMNU

(V/ Ubiér »na cebulkex:

Warstwowy strdj to podstawa. Pamieta;
o szaliku, czapce i rekawiczkach.

(V/ Paliwo dla organizmu:

Nie wychodz z domu gtodny. Uczucie

sytosci zwieksza odpornosc organizmu na
Na cebulke odczuwanie zimna.

@ Ochrona skoéry:

Zimowe stonce tez opala. Posmaruj twarz
| rece ttustym kremem ochronnym
(na zimno i wiatr).

C‘/ Prowiant:

Na dtuzsze wycieczki wez termos
Z cieptym napojem.
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ROZPOZNAJ WROGA: ODMROZENIA

ZAPOBIEGANIE

D Zmiana koloru v/ Unikaj temperatur
skory (blada) D ponii’éj -15p°C

D Szczypanie ok ;
o eZEeni 2 (V] Wilgoc to wrog:
unikaj mokrych
D Utrata czucia rekawiczek i butow
w dtoniach
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CICHY ZABOJCA: WYCHLODZENIE ORGANIZMU (HIPOTERMIA)

39-32°C 32-28°C 28-24°C <24°C

H

Osoba przytomna, Zaburzenia Utrata Brak objawoéw
silne drzenia Swiadomosci, przytomnosci. zyciowych.
miesniowe. drzenia ustaja.

FAKT: Organizm koncentruje ciepto w korpusie (moézg, serce).
Konczyny sg odcinane od ukrwienia jako pierwsze.
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STREFA CZERWONA: KRUCHY LOD

Wchodzac na lod, zawsze ryzykujesz.
ZASADY SYGNALY OSTRZEGAWCZE

@ Nigdy nie wchodz na zamarzniete 1 D:],\/\r TRZASK pekajacego lodu.
jeziora, stawy czy rzeki.

Q Korzystaj tylko z dedykowanych 2 <05 CISZA metnej toni.

lodowisk.
i \ 3 * Przerazliwy CHEOD.

3 B =

Nie przeceniaj wytrzymatosci tafli. Docen wartosc zycia.
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PROTOKOt BEZPIECZENSTWA NA LODZIE

KOMUNIKACJA: Poinformuj
bliskich dokad idziesz (gdzie,
kiedy, z kim).

ASEKURACJA: Nigdy nie

wchodz na lod sam. Razem
bezpieczniej.

OCENA RYZYKA: Grubos¢ lodu

moze by¢ niewystarczajaca,
nawet jesli wyglada stabilnie.

PREWENCIA m
SPOLEC7NA @
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GDY LOD SIE ZALAMIE: SAMORATOWANIE

o Nie panikuj. Zachowaj spokd;j.

o Rozt6z rece szeroko. Zwieksz
kontakt z krawedzia.

o Wzywaj pomoc (krzycz, gwizdaj).

Nie wstawaj. Gdy wydostaniesz sie
na powierzchnie, CZOLGAJ SIE
w kierunku brzegu.

o Zdejmij balast (np. ciezkie buty).

: o : : : PREWENCIA
Jak najszybciej przebierz sie w suche ubranie. SPBELEC7NA
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GDY WIDZISZ TONACEGO: REAGU) MADRZE

Nie biegnij w kierunku osoby, pod ktora zarwat sie lod!
o Zadzwon na 112.

2
©

o Ogrzej poszkodowanego
(sucha odziez, ciepty napdj).

Podaj przedtuzenie (gataz, szalik,
kurtka). Unikaj bezposredniego
chwytania za reke.

Pomoz wydostac sie
na krawedz.

PREWENCIA
Jak najszybciej przebierz sie w suche ubranie. smttu?;nm




WYPRAWA W GORY:
ZIMOWY TREKKING

LISTA KONTROLNA

v) Trasa: Wybieraj tylko wyznaczone szlaki.

Plan: Pozostaw wiadomos¢ o trasie
| godzinie powrotu.

(/) Ekwipunek: Latarka, natadowany telefon,
apteczka, mapa.

(V) Czas: Wyjd? rano, wré¢ przed zmrokiem.

V) Zasada gtowna: Nie wychodz w gory
~  samotnie.
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KODEKS NARCIARSKI: BEZPIECZENSTWO NA STOKU
S5 GOLDEN RULES

Wiaczanie sie do ruchu:
Rozejrzyj sie i ustgp pierwszenstwa.

Predkosc:
Dostosuj do umiejetnosci i ttoku.

Zatrzymywanie: Nigdy na srodku trasy!
W razie upadku usun sie na bok.

Pieszy:
Poruszaj sie wytacznie skrajem trasy.

Wypadek:
Masz obowiazek udzielic pomocy.

PREWENCJA
SPOLECZNA
PSP
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OZNACZENIA SZLAKOW: CZYTAJ ZNAKI

NIEBIESKI (Trasa tatwa)
- Nachylenie do 17°.

Dla poczatkujacych.

CZERWONY (Trasa Trudna)
- Nachylenie do 22°.
Dla sredniozaawansowanych.

CZARNY (Trasa Bardzo Trudna)
- Nachylenie powyzej 22°.
Tylko dla ekspertow.

PREWENCJA

SPOLECZNA psp
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BEZPIECZNY KULIG

ZABRONIONE DOZWOLONE

Ciggniecie sanek za Zaprzeg konny poza
samochodem, quadem drogami publicznymi.
lub ciggnikiem na drogach
publicznych. Max. 5 san w kolumnie.
Grozi mandatem Odstep miedzy kolumnami:

| tragicznym wypadkiem. min. 200 metrow.




% UZYWKI

e Alkohol nie rozgrzewa -
zwieksza ryzyko hipotermii.

n e Dopalacze: “Biorac, nie jestes
sobg”. Utrata kontroli.

n e Pilnuj napoju przed osobami
nieznajomymi.

SWIADOMOSC | ZDROWIE

e Myjrece przed kazdym
positkiem.

e Nie uzywaj wspolnych
recznikow ani kubkow.

~ » Wietrz czesto pokdj.

'PREWENCJA

SPOLEC7NA =)
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TELEFONY ALARMOWE: ZAPISZ TERAL

112

Europejski Numer Alarmowy (komoérka)

999 998 99/

Pogotowie Straz Pozarna Policja

800 060 800 (Infolinia Sanepidu) 801 199 990 (Telefon Zaufania - narkomania)

'FREWENBJA
Twoja reakcja moze uratowac czyjes zycie. SPOLEC7NA =2




