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Drodzy Uczniowie!

Za chwile rozpoczna si¢ ferie — czas zabawy i przygod.
Na dwa tygodnie zapomnicie o nauce i oddacie si¢ zimowemu
szalenstwu. W tym czasie na mtodych ludzi czyha¢ moze
jednak wiele zagrozen.

Dobrze zaplanowany czas wypoczynku nie polega
na beztrosce i pelnej swobodzie dzialan. Musicie pamietac
o podstawowych zasadach bezpieczenstwa, ktore pomoga
Wam wlasciwie wykorzysta¢ dni wolne od nauki. Zachecam
Was do zapoznania si¢ z informatorami przygotowanymi
przez Lubuski Urzad Wojewodzki.

Mam nadzieje, ze czas ferii uptynie Wam bezpiecznie,
a pogoda pozwoli w pelni cieszy¢ sie znadchodzacej zimy.

Mitego odpoczynku!



ZIVMIOWE PODSTAWY

Ubranie

Ferie to czas dobrej zabawy — sanki, narty, tyzwy, bitwy na sniezki.
Kazda zabawe na swiezym powietrzu powinienes$ zaczac

od odpowiedniego ubioru. Dobrze dobrany strdj uchroni cie

przed przegrzaniem, a w konsekwencji wychlodzeniem organizmu.

Jak ubierac¢ sie zimag?

Twoje ubranie powinno sktadac sie z trzech warstw:

1. Bielizny odprowadzajacej wilgoc.

2. Warstwy srodkowej, ktdra zaizoluje ciepto, np. polar.

3. Warstwy zewnetrznej, ktora ochroni ci¢ przed wiatrem
i wilgocia,np. kurtka typu soft-shel.

Czego unikaé?

Zastosuj kilka prostych zasad aby unikna¢ bledow

w zimowym ubiorze:
—nie zaktadaj dwdch warstw zewnetrznych, np. dwoch kurtek.
—nie zaktadaj bielizny pochtaniajacej wilgo¢, np. bawelniane;.
— zawsze pamietaj o zaktadaniu kurtki.

Czapka, skarpety, rekawiczki, filtry

— Nos czapke. Glowa szybko traci duze ilosci ciepta.

— Pamietaj o rekawiczkach i skarpetach. Dlonie i stopy sa narazone
na odmrozenia. Organizm ogranicza w nich przeptyw krwi
by , 0szczedzac” ciepto.

— Jesli swieci stonce chron oczy i skore przed promieniowaniem UV.

Krem z filtrem to podstawa!




Pamietaj:

Specjalna odziez ochronna wymaga odpowiedniego prania.
Zle wyprane ubrania traca swoje wlasciwosci.

Zimowe sporty

Jesli uprawiasz zimowe sporty nie ubieraj sie¢ zbyt cieplo,
poniewaz mozesz doprowadzi¢ do przegrzania organizmu.
Przegrzany organizm odwadnia si¢ poprzez wydzielanie potu,

a rozszerzone naczynia krwionosne szybko traca ciepto.

Tym sposobem mozesz doprowadzi¢ do wyczerpania organizmu
i jego szybkiego wychtodzenia.

WARTO WIEDZIEC:

Przydatne aplikacje

RSO - Regionalny System
A Ostrzegania (IVISWiA)

RSO Informuje o zagrozeniach w wybranym regionie
— drogowych, meteorologicznych, hydrologicznych.

Vioja Komenda (IVISWiA)

Nihz

ZIPN Informuje o jednostkach poligji i pokazuje je
MOJA na mapie. Wyszukuje dzielnicowego danego
KOMENDA rejonu, pozwala na kontakt telefoniczny
z komenda poligji.




TELEFONY ALARNVIOWE

112 - telefon ratunkowy
601 100 300 - numer ratunkowy w gorach

Stopnie odmrozenia

I stopien - zaczerwienienie, bol, uszkodzenie naskorka,
Il stopien - zaczerwienienie, bol, pecherze,
lll stopien - deformacja skory, blados¢, sinos¢, brak bolu.

Objawy odmrozenia

—blada, zimna, sucha skora,
— spowolnione tetno i oddech,
— zaburzenia swiadomosci.

BEZPIECZNA ZIVIA

Sanki

— Zjezdzaj na sankach z daleka od drogi i drzew.
— Jesli uderzysz w przeszkode na rozpedzonych sankach
mozesz dozna¢ powaznego urazu.
— Kulig nie moze poruszac si¢ po drogach publicznych.
— Nie przyczepiaj sanek do traktora, auta czy quadu — to niebezpieczne

Narty

— Na stoku kazdy dba o bezpieczenstwo

— Dostosuj predkos¢ do swoich umiejetnosci
— Nie zatrzymuj si¢ bez potrzeby

— Zapoznaj sie z Kodeksem Narciarskim FIS
— Pamietaj o kasku — moze uratowac ci zycie.

.




Sniezki

— Nie lep sniezek z mokrego $niegu. Sa twarde,
a uderzenie nimi boli jak uderzenie kamieniem.
— Nie wkiadaj do $niezek kamieni ani kawatkow lodu.

Jak sie nie zgubié?

1. Przed kazdym wypadem, wycieczka itp., ustal z rodzicami,
opiekunem, kolegami, scenariusz na wypadek zgubienia sie.
Wyznaczcie miejsce zbiorki (charakterystyczne i tatwe
do zapamietania), oraz sposob kontaktu (np. sms)

2. Korzystaj z aplikacji lokalizujacych, nawigacji, map. UZyj ich
by odnalez¢ droge do umowionego miejsca zbiorki

3. Miej przy sobie numery telefonow do rodzicow, %f g *
opiekunow oraz numery alarmowe. Wpisz je 4 J ]
we wlasny telefon lub trzymaj spisane na kartce. ”

4. Zwracaj uwage na charakterystyczne miejsca
— wieze, sklepy, pomniki. Dzigki temu bedziesz mdgt dokladniej
opisa¢, np. przez telefon miejsce, w ktdérym sie znajdujesz.

| Wszyscy wydaja si¢ do siebie podobni. Jesli deZlesz miec
jakas tatwa do rozpoznania czapke lub kurtke fatwiej
bedzie Cie odnalez¢ osobom, ktore Cie szukaja.

6. Nie panikuj. W nerwach tatwo zrobic¢ cos gtupiego.
Zachowuj spokdj i zastosuj sie¢ do powyzszych rad.

Bezpieczni na lodzie

Zamarzniete jeziora, stawy czy rzeki nie s3 bezpieczne.
Najlepiej slizgaj si¢ w miejscach, ktore s3 do tego
przeznaczone i specjalnie przygotowane.

Jesli 16d zaczyna trzeszczec to istnieje duze ryzyko, ze peknie.
Jak najszybciej wycofaj sie ta sama droga, ktora na niego wszedles.




Jesli léd zatamie sie pod tobag

Jesli 16d zatamie si¢ pod toba nie panikuj! Rozt6z szeroko ramiona,

a w pluca nabierz duzo powietrza. Nie wykonuj gwattownych ruchow,
nie probuj ptywacg, ale tez uwazaj by nie wplynac pod 16d.

Glosno wzywaj pomocy i staraj si¢ wydostac z wody.

Gdy uda ci si¢ wyjs¢ na 1od nie wstawaj tylko czolgaj si¢ do brzegu.

Jesli jestes swiadkiem zatamania lodu

— Zadzwon pod numer 112
i powiadom stuzby ratownicze

112,

— Nie wbiegaj na 16d i nie biegnij w kierunku ofiary //
—16d w tym miejscu jest oslabiony i cie nie utrzyma.

— Osobie znajdujacej sie w wodzie podaj szalik lub galaz.

Nie podawaj reki bo mozesz zosta¢ wciagniety do wody.

— Jesli osoba tonaca jest daleko od ciebie

mozesz podczolgac sie w jej strone
i wtedy podac jej gataz lub szalik.

Inni potrzebujg Twojej pomocy

— Zwrd¢ uwage na osoby starsze, chore, samotne i bezdomne
w twojej okolicy.

— Nie przechodz obojetnie obok 0sob, ktdre maja trudnosci
Z poruszaniem sig.

— Nie bdj sie podejs¢ do osoby $piacej na przystanku lub tawce.
Nawet jesli wyglada na pijana moze potrzebowac pomocy.




— Zwierzeta rOwniez potrzebuja Twojej pomocy by schronic sie
przed mrozem, wiatrem i $niegiem.

— Sprawdz czy Twdj pies ma dobrze ocieplona bude.

— Mozesz przygotowac z rodzicami proste budki ze styropianu,
folii i koca dla wolnozyjacych kotow.

— Pamietaj o dokarmianiu ptakow, zwlaszcza gdy spadnie snieg.

— Dbaj o to by woda i pokarm dla zwierzat nie zamarzaty.

CZAD ZABIJA PO CICHU

Tlenek wegla, czyli czad, to bezbarwny,
bezwonny i trudny do wykrycia gaz.

Objawy zatrucia czadem to oslabienie,
znuzenie, zaburzona orientacja i zdolnos¢ oceny.

Osoba zaczadzona jest bierna. Nie ucieka. Traci przytomnosc i umiera.

Co mozesz zrobié¢ by ustrzec sie
przed czadem?

— Przypomnij rodzicom o przegladzie kotla/pieca
centralnego ogrzewania.

— Pilnuj by samochdd lub inne sprzety z silnikiem spalinowym
nie zostawaly wiaczone w zamknietym pomieszczeniu.

— Zaproponuj sprawdzenie dziatania wentylacji. By¢ moze
trzeba usuna¢ uszczelke w oknie lub zamontowac

dodatkowg kratke wentylacyjna. m

— Czesto wietrz pomieszczenia, w ktorych odbywa sie -~ "\/

proces spalania. Najlepiej rozszczelnij okna. \

— Powiedz dorostym o mozliwosci zamontowania czujek dymu.




