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MROZ

Jesli w trakcie silnych mrozéw zauwazysz kogos, kto wyglada na ostabionego, zainteresuj sie ta osoba.
Mozesz jej udzieli¢ pierwszej pomocy lub poinformowaé odpowiednie stuzby ratownicze. Zadzwon pod
numer 112 lub 998, 999, 997.

Na wychtodzenie ciata bardziej narazeni sg ludzie starsi i dzieci.

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

1. Ubieraj sie ciepto. Zaktadaj kilka warstw odziezy tak, by tatwo bylo je zdjaé, np. sweter, gdy sie
spocisz w trakcie wysitku. Zat6z bielizne ochronna np. termiczna, ciepta kurtke z kapturem, czapke,
szalik, rekawiczki. Zal6z nie przemakalne buty.

2. Nie wychodz na mréz glodny. Przed wyjsciem zjedz kaloryczny positek. Mozesz zabrac ze soba
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 ciata.

4. Zabezpiecz przed mrozem skdre twarzy i rak, 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. Zima
chodzi sie znacznie wolniej! W dodatku tatwiej zabtadzi¢ (przysypane $niegiem $ciezki). Nie
zapomnij odmeldowac sie po powrocie, by uniknac niepotrzebnych alarmow.

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

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

8. Kiedy popsuje sie pogoda, a poczujesz sie zmeczony, gtodny lub zacznie Ci co$ dolegac, nie wychodz
na zewnatrz. Z zima nie ma zartow.

9. Odmrozone palce mozesz wlozy¢ pod strumien zimnej lub letniej wody.

10. W przypadku duzych odmrozen udaj sie do lekarza.

Opracowano w Wydziale Prewencji Spotecznej KG PSP na podstawie A. Dobrzynska, Polak mqdry przed
szkodq. O pozarach i innych zagrozeniach.
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