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Fundamenty Bezpieczenstwa: Ty Wobec Mrozu

Zanim ruszysz na zimowa przygode, upewnij sie, ze jeste$ gotow na najwieksze wyzwanie: niska
temperature. Odpowiedni ubidr i znajomosé sygnaléw ostrzegawczych to Twoja pierwsza linia obrony.

Kluczowa zasada: Ubieraj sie "na cebulke" Rozpoznaj zagrozenie: Sygnaty alarmowe
organizmu

Wychtodzenie (Hipotermia) :

5
f O \ Spadek temperatury ciata ponizej
A f I Cjs )10
e Objawy: dreszcze, ostabienie,
* sennosc, zaburzenia mowy i
L9

A

= :' /\ '; S koordynacji.
|y it J
"\<,>/" —— Kilka cienszych warstw izoluje lepiej niz ( A
S jedna gruba. s  Odmrozenia: Uszkodzenie tkanek
ﬁ —— Zwrd¢ szczegdlng uwage na ochrone é % ¥ e SKELyonTadIc it
i gtowy, szyi, dtoni i stop - przez nie @ Ei s Objawy: blados¢ lub zasinienie skory,
ucieka najwiecej ciepta. = dretwienie, mrowienie, bol, pieczenie
%) Q)/ —— 0dziez wierzchnia powinna chronic przed 1 IPECSCIET o ol A A0

wiatrem i wilgocia. =
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Twoj Pojazd Gotowy na Zime: Niezbedna Checklista

Zanim wyruszysz w trasg, upewnij si¢, ze Twoj samochad jest rownie dobrze przygotowany jak Ty.
Niesprawny pojazd w zimowych warunkach to prosta droga do niebezpieczenstwa.

Przeglad techniczny — Sprawdz
koniecznie

\/ Opony zimowe: Zapewniajg przyczepnosé
na $niegu i lodzie.

@’ Akumulator: Niskie temperatury znacznie
obnizajg jego sprawnosc.

(/] Plyny eksploatacyjne: Zimowy ptyn do
spryskiwaczy i ptyn chlodniczy.

:l‘/ Oswietlenie: Sprawne $wiatla to podstawa
widocznosci.

\/ Wycneraczkl Zuzyte piora nie poradza sobie
ze Sniegiem 1 lodem.

7 Uklad hamulcowy i ogrzewanie.

Zimowy zestaw samochodowy - Miej go
zawsze przy sobie

4
&
N

Fopatka do b Skrobaczka
sniegu $/ do szyb

. Linka
Koc lub spiwor f holownicza

Lancuchy na
Kable @
kola (zwlaszcza
rozruchowe w g6ry)

_ Latarka z , Latarka z
Zapasowymi Zapasowymi
W

bateriami bateriami
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Za Kierownica Zima: Ziote Zasady Bezpiecznej Jazdy

Zimowe warunki na drodze nie wybaczaja btedéw. Kluczem do bezpieczenstwa jest adaptacja
stylu jazdy do panujacej aury. Pamigtaj o trzech filarach.
3 8y (§

1.(5

Predkos¢ i Odstep Obserwacja i Ptynnosc¢ Przygotowanie Klerowcy
* Dostosuj predkosc do * "Oczy dookota otwarte". * BadZ wypoczety. Czas reakcji
warunkow. To nie limit na Przewiduj zachowania innych zmeczonego kierowcy jest
znaku jest najwazniejszy, kierowcdw i potencjalne porownywalny do reakcji
a stan nawierzchni. Droga zagrozenia (np. oblodzone osoby pod wptywem
hamowania na $niegu i lodzie fragmenty drogi alkoholu.
lodzie wydtuza sie W cieniu).
wielokrotnie. e Planuj podroz i przerwy. Miej
e Unikaj gwattownych co najmniej polowe baku
* Zachowaj bezpieczny odstep manewréw. Hamuj silnikiem, paliwa na wypadek
od pnprzedza] acych inlazdow dellkatnle operuj gazem n1eprzew1d21an ch
aby mie¢ czas na reakcje 1 kierownica. postojow w korku

& NotebookLM



Tafla lodu moze wygladac solidnie, ale nigdy nie masz pewnosci co do jej grubosci. —
Wchodzenie na zamarznigte jeziora, stawy czy rzeki to $miertelne ryzyko.

Nieztomne Zasady
o .
Jezdzij na fyzwach tylko na wyznaczonych, zorganizowanych Pod zadnym pozorem nie wchodz na zamarznigete, naturalne zbiorniki
lodowiskach. ) wodne. Zdjecie mozna zrobi¢ z bezpiecznej odleglosci z brzegu.
. ¥ J

Gdy lod sie zatamie - Liczy sie kazda sekunda

£ %Eﬁ
= = -

_)E_;’é&;

1. Zachowaj spokoj. 2. Rozloz szeroko rece 3. Wzywaj glosno pomocy. 4. Oszczedzaj energie. 5. Probuj wydostac sie w

Gwaltowne ruchy przyspieszaja ..aby zwiekszyc powierzchnig Halasuj, aby zwrocic na siebie Jesli pomoc nie nadchodzi kierunku, z ktdregﬂ

utrate ciepla. | utrzymac sie na wodzie. uwage. szybko, przyjmij pozycje przyszedles. Tam I6d byl
embrionalng (kolana pod brode), najpewniejszy.

by zminimalizowac utrate ciepla.
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Przygotowanie na Stok: Sukces Zaczyna sie Przed
Pierwszym Zjazdem

Wiele kontuzji na stoku wynika z braku przygotowania. Nagly, intensywny wysitek dla nierozgrzanych
miesni to prosta droga do urazu.

1. Przygotowanie Fizyczne 2. Sprzet to Twoje 3. Dobierz trase do swoich
Bezpieczenstwo umiejetnosci

v OH A

Zielony Niebieski Czerwony Czarny

e Zacznij cwiczy¢ 2-3 tygodnie przed » Sprawdz stan techniczny sprzetu:
wyjazdem, aby wzmocni¢ mie$nie narty i snowboard muszg byc¢ Wybieraj stoki oznaczone
i poprawi¢ kondycje. odpowiednio przygotowane na ooy ej Bninitelorem:
sezon.
o Zawsre wykonaj rozgrzewke » Kask jest obowigzkowy dla osdb
bezposrednio przed wejSciem na ponizej 16. roku zycia, ale zalecany
stok. Rozciggnij miesnie, przygotu; dla kazdego. Moze uratowac zycie.
je do wysitku.
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Dekalog Narciarza: Kodeks Bezpieczenstwa na Stoku

Na stoku nie jestes sam. Przestrzeganie tych miedzynarodowych zasad (Kodeks FIS) to obowigzek
kazdego narciarza i snowboardzisty. Twoje bezpieczenstwo zalezy tez od zachowania innych.

Panowanie nad Szybkoscig: A
2 Dostosuj szybkos¢ do swoich o
AN umiejetnosci, warunkow na trasie
Al ._ i natezenia ruchu. T, i
1 ‘_ ‘AR b | 4 : 4
Wzglad na |I'II'I1H:h:
Zachowuj sie tak, by nie

Wyprzedzanie:
stwarzac zagrﬂiema dla innych.

Wyprzedzaj w bezpiecznej
i E

odleglosci, dajac
wyprzedzanemu
wystarczajgco duzo miejsca.

Zatrzymywanie sie: Zatrzymuj

sie tyiko na skraju trasy. Nigdy

w miejscach zwezen lub o

ograniczonej widocznosci. Po

upadku usun sie z toru jazdy

najszybciej, jak to mozliwe.

Wybor Toru Jazdy:
Osoba Jadaca Z gory ma lepszg

'hr

widocznoSc¢ i ponosl

odpowiedzialno$¢. Musi wybrac

taki tor jazdy, aby nie najechac

na osoby znajdujgce si¢ 6

DDHIEEJ One cie

nie widza. w Obowigzek Pomocy:

W razie wypadku kazdy ma
obowigzek udzielenia
pomocy poszkodowanym.
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W Wyzszych Partiach Gor: Trzy Filary Twojego Bezpieczenstwa

Zimowe gory sa piekne, ale i bezwzgledne. Twoja decyzja o wyjsciu, kontynuacji lub przerwaniu wycieczki
decyduje o jej finale. Bezpieczenstwo opiera sie na trzech kluczowych elementach.

Ik, '®)

“
(25 N
ﬁ
1. PLANOWANIE 2. METEOROLOGIA 3. TWOJE MOZLIWOSCI
Gdzie idziesz? Z kim? Jakie trudnosci Sprawdz prognoze pogody i komunikaty Ocen trzezwo swojg kondycje,
mogq wystapic na trasie? Zaplanuj lawinowe. Pamietaj, ze w gorach umiejetnosci i doswiadczenie. Mierz
wyprawe z wyprzedzeniem. pogoda zmienia sie blyskawicznie. sity na zamiary.

Niezbedny Sprzet Zimowy

%T » Podstawowy: Raki i czekan na zlodowacialy snieg.
 Nawigacja: Mapa, kompas, GPS i natadowany telefon.
/|  Lawinowe ABC: Detektor, sonda, topatka.

"Pamietaj: Jesli wyciggasz ten sprzet z plecaka, to znaczy, ze doszto juz do dramatu. Twoje
planowanie powinno do tego nie dopuscic.".

Wazny numer: GOPR/TOPR 601 100 300 lub aplikacja RATUNEK.
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Bezpieczne Ferie: Przewodnik po Zlmowych Zabawach dla Dzieci

Snieg, sanki i bitwy na $niezki to esencja ferii. Aby zabawa byta tylko rado$cia, warto przypomnieé
dzieciom o kilku kluczowych zasadach.

Zasady na Sniegu

Ubieraj sie odpowiednio % A Sanki: Zjezdzaj w
O Zawsze informuj do pogody - czapka, e miejscach oddalonych od
. P szalik, rekawiczki to Q\/f{:—_ drog i zbiornikow wodnych.
Pazisowiuzied ziam Nigdy nie doczepiaj sanek

wychodzisz.

podstawa. \
Nos odblaski, aby byc % do samochodu - to

widocznym po zmroku. smiertelnie niebezpieczne.

Bitwa na sniezki: Nie

wkladaj do srodka \ Sople lodu: Nie zblizaj sie Nieznajomi: Nie ufaj
kamieni, lodu ani . do budynkéw, z ktérych obcym, nie rozmawiaj
patykow. Nie celuj w é zwisajg duze sople. Z nimi I nie przyjmuj
twarz, przechodniéw ani niczego od nich.

przejezdzajgce pojazdy.
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Ferie w Domu i w Sieci: Dwie Strefy Wymagajace Czujnosci

Bezpieczenstwo dzieci podczas ferii to nie tylko zabawy na zewngtrz. ROwnie wazne jest to, co dzieje sie w domu
i w internecie, gdzie spedzaja wiecej czasu.

Gdy Dziecko Zostaje Samo w Domu Bezpieczenstwo w Internecie
% Zamykaj drzwi od wewnatrz. Chron b b dape 2 suhpwe:_ NI.E .
9o =| udostepniaj w sieci swojego imienia,
: : e i ; nazwiska, adresu, numeru telefonu.
0 Nigdy nie otwieraj drzwi nieznajomym.
- Pod zadnym pozorem nie wpuszczaj ich do ._@ Zastandow sie, zanim opublikujesz zdjecie.
L@ srodka. @ Co raz trafi do internetu, zostaje tam na
Zawsze.
Nie podawaj nikomu adresu = i i P
®>< zamieszkania ani informacji, Ze jestes sam o =) Badzswiadomy zagrozen: Porozmawiaj
w domu ) n% z rodzicami o phishingu, cyberprzemocy
1 uzaleznieniu.
112 vie)p ?d rglt:q S ) telefonu do IE Zglaszaj nielegalne i szkodliwe tresci na
rodzicow/opiekunow i numer alarmowy q |
- 112. yzurnet.pl.

Rada dla rodzicow: Rozwaz zainstalowanie oprogramowania do kontroli rodzicielskiej. Towarzysz dziecku w

sieci, nie zostawiaj go samego.
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Zorganizowany Wypoczynek: Jak Sprawdzi¢c Wyjazd Dziecka?

Wysylajac dziecko na zimowisko, masz prawo i obowigzek upewnic sie, Ze organizator jest wiarygodny
i spelnia wszystkie wymogi bezpieczenstwa.

Checklista Rodzica przed Wyjazdem

Sprawdz
e Organizatora =

Kazdy legalny wyjazd musi by¢
zarejestrowany w bazie
Ministerstwa Edukacji Narodowe;.

Wejdz na wypoczynek.men.gov.pl

i sprawdz, czy dana oferta znajduje
sie w rejestrze.

Sprawdz
e Autokar o=

Stan techniczny pojazdu, ktorym
pojedzie Twoje dziecko, jest kluczowy.

Wejdz na bezpiecznyautobus.gov.pl,
Wwpisz numer rejestracyjny

1 sprawdz, czy autokar ma wazne
badania techniczne i polise OC.

Mozesz tez poprosic o kontrole pojazdu
najblizszg jednostke Policji (zgtos to
z kilkudniowym wyprzedzeniem).

Sprawdz Kadre O
e i Warunki C©

» Upewnij sie, Ze organizator
sprawdzil opiekunéw w Krajowym
Rejestrze Karnym.

 Przekaz organizatorowi dokladne
informacje o stanie zdrowia

dziecka, alergiach czy

przyjmowanych lekach.

 Daj dziecku numer telefonu do
siebie oraz telefon zaufania, np.

800 12 12 12 (Dzieciecy Telefon
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka).
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Pierwsza Pomoc w Wypadku Wychtodzenia:
Jak Prawidtowo Reagowac?

Szybka i wlasciwa reakcja w przypadku wychtodzenia lub odmrozenia moze uratowac zdrowie, a nawet

zycie. Dzialaj spokojnie i metodycznie.

Wychtodzenie (Hipotermia)

1. Przenies poszkodowanego do cieplego, suchego
pomieszczenia.

fﬁ‘- 2. Zdejmij mokre ubrania.

o. 3.Rozpocznij powolne ogrzewanie. Okryj cale cialo kocem,
f‘r{\ folig NRC, spiworem. Mozesz ogrzewac poszkodowanego

wlasnym cialem.
2 4. Podaj cieple (nie gorgce!), stodkie napoje, jeéli osoba jest

Q przytomna.
gﬂ 5. Wezwij pomoc medyczng (112 lub 999).

WAZNE: Nie uznawaj pochopnie osoby wyziebionej za zmarla.

Akcja serca moze by¢ bardzo spowolniona.

Odmrozenia
1. Rozpocznij ogrzewanie odmrozonej czesci ciala. Najlepiej

\{-/\U_Ja]y zanurzyc¢ jg w letniej wodzie (o temperaturze ok.
36-37°C).

2. Na inne odmrozone miejsca (twarz, uszy) naloz ciepte
oklady.

@ 3. Nie masuj i nie pocieraj odmrozonych miejsc.

4. Zabezpiecz miejsce jalowym opatrunkiem.

ABSOLUTNIE ZABRONIONE: Podawanie alkoholu! Powoduje on rozszerzenie naczyn krwionosnych i dalsza,

gwaltowng utrate ciepia.
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Zimowe Zagrozenie w Domu: Ogien

Sezon grzewczy to okres wzmozonego ryzyka pozaréw. Niesprawne instalacje
i nieostroznos¢ moga prowadzi¢ do tragedii.

Jak Zapobiega¢ Pozarom?

Skontroluj domowe zZrddta ciepta. Przewody kominowe
muszg by¢ drozne i szczelne. Uzywaj grzejnikow
przeno$nych zgodnie z instrukcjg, z dala od materiatéw
latwopalnych (meble, firany).

Nie przecigzaj instalacji elektrycznej. Nie podlaczaj
zbyt wielu urzadzen do jednego gniazdka. Nigdy nie
"watuj" bezpiecznikdow.

Nie uzywaj kuchenki gazowej do dogrzewania
mieszkania.

Zainstaluj czujniki dymu i tlenku wegla. To niedrogi
sposob na uratowanie Zycia.

Przechowuj materiaty tatwopalne (farby,
rozpuszczalniki) z dala od zrodet ciepta.

W Razie Pozaru

( Q)

]

908

S 58 2

1. Zaalarmuj wszystkich domownikow.

2. Dzwon pod numer 998 lub 112.

3. Uciekaj. Jesli w pomieszczeniu jest dym,
poruszaj sie jak najnizej, przy podiodze,
zastaniajgc usta i nos mokrg tkaning.

4. Nie otwieraj drzwi, jesli sg gorace. Szukaj innej
drogi ucieczki.

5. Nie gas wodg urzgdzen pod napieciem.
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Jak Skutecznie Wezwac¢ Pomoc?
Protokot Rozmowy z Dyspozytorem

W sytuacji kryzysowej liczy sie kazda sekunda. Spokojne i precyzyjne przekazanie informacji
dyspozytorowi znacznie przyspieszy dotarcie pomocy.

Dzwonigc pod 112 (lub 997, 998, 999), podaj informacje w tej kolejnosci:

Co sie stato? M Czy sg poszkodowani?
A Krotko opisz rodzaj zdarzenia (np. Ilu jest poszkodowanych i jaki jest ich stan

wypadek drogowy, pozar, zastabniecie, (przytomni, oddychaja, krwawia itp.).

wypadek na stoku).

Gdzie to sie stato? _w Kto wzywa pomocy?

Pudaj jak najdnk}admejszy adres: % Podaj swoje imie, nazwisko i numer telefonu,
v miejscowos¢, ulica, numer domu. Jesli to = z ktorego dzwonisz.

niemozliwe, podaj charakterystyczne

punkty orientacyjne.

NAJWAZNIEJSZA ZASADA: Nigdy nie roztaczaj sie jako pierwszy! Poczekaj, az dyspozytor potwierdzi

przyjecie zgtoszenia i sam zakonczy rozmowe. Moze miec do Ciebie dodatkowe pytania.
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Twoje Centrum Bezpieczenstwa: Zapisz i Miej pod Reka

Ta prezentacja to wiedza, ktdrg warto mie¢ zawsze przy sobie. Oto najwazniejsze numery
i adresy, ktore pomoga Ci zadbac o bezpieczenstwo swoje i swoich bliskich.

TELEFONY ALARMOWE

112: Europejski Numer Alarmowy

999: Pogotowie Ratunkowe

998: Straz Pozarna

997: Policja

601 100 300: Ratownictwo Gorskie
GOPR/TOPR

Aplikacja RATUNEK: Niezbedna w gdrach -
precyzyjnie podaje Twoja lokalizacje.

DE eBHA

WAZNE LINKI
Sprawdz zorganizowany wypoczynek: Okt
https://wypoczynek.men.gov.pl =

[=] 25 [=]

Sprawdz autokar przed podroza:
https://bezpiecznyautobus.gov.pl L

Zglos nielegalne tresci w internecie:
https://www.dyzurnet.pl

Informacje dla podrdzujacych za granice:
https://www.gov.pl/web/dyplomacja/informacje- Zhaykea
dla-podrozujacych O f: 3%

Zarejestruj wyjazd zagraniczny w systemie
MSZ.
https://odyseusz.msz.gov.pl
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