BEZPIECZNE FERIE ZIMOWE

Lista aktywnosci fizycznej w trakcie ferii zimowych jest bardzo

dtuga.

Co zrobi¢, zeby w tym czasie uniknac¢ choroéb i kontuzji?

Podpowiadam, jak dbac¢ o bezpieczenstwo swoje i bliskich:

> ZASADY BEZPIECZENSTWA DOTYCZACE ZABAW NA SNIEGU,
LODOWISKU I PODCZAS KULIGOW:

1.

Nie zjezdzamy na sankach z pagorkéw znajdujacych sie w poblizu

drég i zbiornikow wodnych.

. Do zjezdzania wybieramy teren pozbawiony drzew i nieréwnosci,

bo grozi to wywrotka.

. Zachowajmy bezpieczenstwo podczas saneczkowania, nie chodzmy

po torze gdy inni zjezdzaja, nie zjezdzajmy z pagdérkow na butach.

. Nigdy nie doczepiajmy sanek do samochodu.

5. Przed jazdg na sankach zawsze sprawdzajmy czy w naszych sankach

nie ma wystajacych s$rub, gwozdzi badz poftamanych szczebli,
poniewaz stwarzajq one powazne ryzyko wyrzadzenia sobie

krzywdy.

. Rzucajac $niezkami nie fgczmy miekkiego $niegu z kawatkami lodu,

z kamieniami, ani innymi twardymi przedmiotami w Srodku,

bo mozemy komus zrobi¢ krzywde.

7. Nigdy nie celujmy $niezkami w twarz.

9.

. Nigdy nie wolno rzuca¢ s$niezkami w jadace pojazdy, gdyz takie

zachowanie moze by¢ przyczyng kolizji lub wypadku drogowego.

Nie rzucamy réwniez $niezkami w pieszych ani w okna doméw.

10. Na tyzwach jezdzimy tylko w wyznaczonych do tego miejscach,

nie wolno jezdzi¢ po zamarznietych jeziorach, stawach, rzekach
i wykopach, poniewaz pod wptywem ciezaru ciata l6d moze sie

na nich zatamac.

11. Slizgamy sie na placach przeznaczonych na $lizgawki i lodowiska.



> CO ROBIC SYTUACJI, GDY ZALAMIE SIE POD NAMI LOD:

zachowac spokdj,

unika¢ gwattownych ruchéw,

za wszelkg cene starac sie nie wptyna¢ pod léd,

nalezy roziozy¢ szeroko rece zwiekszajac w ten sposdéb kontakt

z pokrywa lodowg,

nalezy stara¢ sie wydosta¢ z wody ostroznie podciggajac sie

na rekach,

pamietajmy, ze w lodowatej wodzie mozna przebywac tylko przez
kilka minut - dtuzsza kgpiel grozi nadmiernym wychtodzeniem

organizmu,

gdy wydostaniemy sie na powierzchnie lodu poruszajmy sie w kierunku

brzegu w pozycji lezgcej tak, aby zmniejszy¢ nacisk na 16d,

caty czas nalezy wzywac pomoc.

> CO ROBIC, GDY ZAUWAZYMY OSOBE, POD KTORA ZAtLAMAL SIE
LOD:

sprawdzamy i oceniamy swoje bezpieczenstwo,

wzywamy pomoc,

probujemy podac¢ szalik, line, sanki itp. (jesli to bezpieczne) osobie
poszkodowanej, pamietajac o tym, by nie zbliza¢ sie zbytnio do tej

osoby,

po wydobyciu osoby poszkodowanej z wody nalezy jg przykry¢, jesli
to mozliwe czyms cieptym,

nastepnie nalezy czeka¢ na wezwang pomoc.

> BEZPIECZENSTWO NA SZLAKU:

e Zanim wyjdziemy w gory sprawdzamy prognoze pogody - w przypadku
wysokiego zagrozenia lawinowego lub innych niebezpieczenstw
rezygnujemy z wycieczki.

e Przygotujmy sie - zapoznajmy sie z najwazniejszymi informacjami

o masywie gorskim, w ktory sie wybieramy.



e Wychodzimy w gory zawsze w towarzystwie innych oséb.

e Wychodzac w gory, w miejscu pobytu, zawsze pozostawmy
wiadomosc¢ o trasie swojej wycieczki i planowanej godzinie powrotu.

e Dopasujmy rodzaj szlaku do witasnych mozliwosci - wezmy pod

uwage swoje zdrowie, kondycje, wiek, a takze warunki atmosferyczne.

Gdy méwimy ,zima”, od razu przychodzi nam na mysl ujemna
temperatura powietrza i mrozne wiatry. Niesie to ze soba ryzyko

powstawania wychtodzen i odmrozen.

> Wychtodzenie i odmrozenie

o Z wychtodzeniem mamy do czynienia wtedy, gdy temperatura ciata
spadnie do wartosci z zakresu 34-36 C. Towarzyszy temu drzenie
miesni oraz zaburzenia koordynacji ruchéw. Jesli mamy do czynienia
z wychtodzonym cziowiekiem, nalezy go umiesci¢ w cieptym
pomieszczeniu, okry¢ suchymi ubraniami lub kocami, podac ciepty,
bezkofeinowy napo6j do picia - udziela¢ takiej pomocy az do czasu
odzyskania wtasciwej temperatury ciata.

o Z odmrozeniem mamy do czynienia wtedy, gdy zamarza pewien
obszar ciata, a w komoérkach tworzg sie krysztatki lodu. Najbardziej
narazone sg stopy, dfonie, nos i uszy. W zyciu codziennym najczesciej
spotkamy sie z odmrozeniami I stopnia, ktdére dotyczg tylko
powierzchni skéry (staje sie ona czerwona, obolata i moze swedzied).
Przy lekkich odmrozeniach trzeba przenie$¢ poszkodowanego w suche
i ciepte miejsce. Nalezy w odmrozonej konczynie poprawi¢ ukrwienie
poprzez zdjecie ciasnych przedmiotow w postaci butdéw, bizuterii czy
ciasnych rekawiczek. Nastepnie rozpocza¢ ogrzewanie odmrozonego
miejsca wiasng cieptotg ciata, na przyktad poprzez wiozenie rgk pod
pachy, lub stopniowe ogrzewanie przy pomocy wody. Ogrzewanie
wodg rozpoczynamy od wody odczuwalnie chtodnej, stopniowo, wolno
podnoszac jej temperature do maksymalnie 40°C. Ciepte bezko-

feinowe napoje tez sie poszkodowanemu przydadza.



Pamietajmy, ze przywracanie prawidtowej temperatury ciata

moze by¢ dtugotrwate, a przede wszystkim bolesne.

Dbaj o zdrowie i higiene. Pamietaj o zasadach zdrowego stylu
zycia i odzywiana oraz o zachowaniu podstawowych zasad
higieny, ktore pomoga uchronic cie przed zachorowaniem na grype
i infekcje grypopodobne.

Czas ferii zimowych
to fajna zabawa.
Kto bezpiecznie sie
bawi,

w ktopoty nie wpada !

Bezpiecznych ferii zyczy

Anna Listowska



