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»Bezpieczny Wypoczynek Zima - Ferie 2026"

0 Bezpieczne ferie zimowe - 0 czym warto
pamietac?

Ferie zimowe to czas odpoczynku, zabawy i aktywnosci na swiezym powietrzu. Aby jednak byly one

udane, warto pamietac¢ o podstawowych zasadach bezpieczenstwa. Niezaleznie od tego, czy
spedzamy ferie w miescie, w gorach czy na wsi - rozwaga i odpowiednie przygotowanie sg kluczowe.

[ Bezpieczenstwo na lodzie

Zima szczeg6lng ostroznosc¢ nalezy zachowac¢ w poblizu zbiornikéw wodnych. Naturalny 16d na
rzekach, stawach czy jeziorach bywa bardzo niebezpieczny - nawet jesli wydaje sie gruby i stabilny.
Snieg pokrywajacy 16d dodatkowo utrudnia ocene jego wytrzymatosci.

Zaleca sie korzystanie wytacznie z oficjalnych lodowisk, ktére sa odpowiednio przygotowane i
nadzorowane. Wchodzenie na zamarzniete akweny moze grozi¢ zatamaniem sie lodu i utrata zdrowia
lub zycia.

W przypadku pekania lodu nalezy jak najszybciej zawrdci¢ w kierunku brzegu, poruszajac sie powoli,
najlepiej czolgajac sie, aby rozlozy¢ ciezar ciata. Jesli kto$ wpadnie do wody, nie wolno podbiegac -
nalezy wezwac¢ pomoc i sprobowac podac tonacej osobie przedmiot, za ktéry bedzie mogta sie
chwycié.

[] Ochrona przed mrozem i wychlodzeniem

Niskie temperatury, wiatr i wilgo¢ moga prowadzi¢ do odmrozen oraz wychlodzenia organizmu.
Objawami sg m.in. dretwienie konczyn, blados$¢ skéry, sennos¢ czy zaburzenia mowy.

Aby tego unikngé:

ubierajmy sie warstwowo, pamietajac o czapce, rekawiczkach i cieptym obuwiu,

przed wyjsciem na zewnatrz zjedzmy cieply positek,

zabierzmy ze soba goracy napdj,

unikajmy alkoholu - przyspiesza on utrate ciepta,

informujmy bliskich, dokad sie udajemy i kiedy planujemy wrocic.

W razie zauwazenia objawéw odmrozen nalezy stopniowo ogrzewac ciato i w razie potrzeby
skontaktowac sie z lekarzem.
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[ Bezpieczne zabawy zimowe

Zimowe aktywnosci, takie jak jazda na sankach, nartach czy snowboardzie, powinny odbywac sie w
miejscach do tego przeznaczonych, z dala od ulic i ruchu drogowego. Dzieci powinny bawi¢ sie pod
opieka dorostych i stosowac sie do obowiazujgcych zasad oraz regulaminow.

[] Numery alarmowe

W sytuacji zagrozenia nalezy niezwlocznie wezwac¢ pomoc:

112 - numer alarmowy

999 - pogotowie ratunkowe

[[Dbajmy o bezpieczenstwo swoje i innych, aby ferie zimowe byly czasem
radosci, a nie niepotrzebnych zagrozen.

Zyczymy wszystkim spokojnego i bezpiecznego wypoczynku []
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