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Poradnik zachowar na wypadek silnych mrozéw i i

Oto kilka pra 'fy Zad ych wskazowek:
1. Ubieraj sig ciepto, w kilka warstw odziezy tak, by tatwo bylo zdjaé sweter, gdy

Zaloz ka};ﬁsemyg &epﬁrzewéﬁwmt kurtke z kapturem, czapke, szalik, rekawiczki. Zaldz
nieprzemakalne buty.
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2. Nie wychodzZ na mréz glodny. Przed wyjsciem zjedz kaloryczny posilek, Mozesz zabraé ze
sobq termos z gorgeg herbats,

3. Zabezplec*f skére twarzy i rak przed mrozem (thustym kremem, nie nalezy uzywal
nawilzajacego!)

4. Zawsze informuj kogo$ (rodzine, lub obstuge w schronisku, pensjonacie, hotelu) dokad
idziesz. Oszacuj czas jaki ciebie nie bedzie 1 poinformuj o tym kogo$, kto ewentualnie zglosi
twoje zaginigcie. Zimg chodzi si¢ znacznie wolniej! W dodatku tatwiej zabtadzié: przysypane
$niegiem $ciezki. I - co wazne - nie zapomnij odmeldowa¢ sie po powrocie, ze wrécile§, by
unikna¢ niepotrzebnych alarmow.

5. Nie wybieraj sig na zimowe wycieczki samemu. W grupie jest bezpiecznie;j.

6. Nie chodz tam, gdzie jest niebezpiecznie.

7. Nie forsuj si¢. Idac w glebokim $niegu nalezy sie zmienia¢ na prowadzeniu. Torowanie
drogi - przecieranie szlaku - jest bardzo meczace.

8. Kiedy popsuje si¢ pogoda, poczujemy sie zmeczeni, gtodni, co§ nam zacznie dolegaé nie
wychodzmy na zewnatrz. 7 zima nie ma zartow.

9. Gdmrozone palce mozna whozy¢ pod strumiens zimnej lub letniej wody.
10. W przypadku duzych odmrozen nalezy udaé sie do lekarza.
WAZNE - w trakcie silnych mrozéw, jedli zauwazysz kogod. kto wyglada na ostabionego

zainteresuj sie ta osoba, sam udzielajac iei pomocy lub poinformui odpowiednie shuzbyv o
zaistnialei sytuacii. dzwoniac pod numer 112,




