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Zimowy niezbednik. Jak bezpiecznie przetrwa¢ mrozy?

Dodane przez Tomasz Glaza - sr., 14/01/2026 09:44
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e Aktualnosci

W zwiazku ze spadkami temperatur przypominamy o kluczowych zasadach
bezpieczenstwa. Stuzby sa w gotowosci, ale wiele zalezy od naszej codziennej ostroznosci.
PrzygotowalisSmy zestaw praktycznych wskazowek, jak bezpiecznie przetrwac trudne
warunki pogodowe.

Czad i ogien - zainstaluj czujke, uratuj zycie

Sezon grzewczy to czas zwiekszonego ryzyka zatrucia tlenkiem wegla (czadem). Czad jest bezwonny i
niewidoczny, dlatego nazywany jest ,cichym zabdjca”. Apelujemy o regularne przeglady przewodéw
kominowych i wentylacyjnych oraz korzystanie wytacznie ze sprawnych urzadzeh grzewczych.
Najskuteczniejszg ochrong jest montaz czujki dymu i tlenku wegla. To niewielkie urzadzenie potrafi
wykry¢ zagrozenie we wczesnej fazie i zaalarmowa¢ domownikdw gtosnym sygnatem dzwiekowym,
dajac bezcenny czas na ewakuacje i wezwanie stuzb.
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DLA CZADU

ZAINSTALUJ CZUJNIK
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SPRAWDZ SZCZELNOSC WIETRZ POMIESZCZENIA,
PRZEWODOW spm&gﬁjzxvg\«z'rl\ém?g, W KTORYCH KORZYSTASZ
KOMINOWYCH Z TERM | PIECOW GAZOWYCH
ZABURZENIA KONCENTRAC]I,

. '
ZAWROTY GLOWY, OSLABIENIE WYMIOTY, DRGAWKI,

ZABURZENIA TETNA
BOL GLOWY ZWOLNIONY ODDECH

NIE ZASLANIA] KRATEK
WENTYLACYJNYCH

®

OBJAWY ZATRUCIA TLENKIEM WEGLA

W kazdym przypadku natychmiast I
zadzwon po pomoc lekarska Y

@RCB_RP n @rzadowecentrumbezpieczenstwa @rcbgovpl

Akweny wodne - l6d bywa zdradliwy

Mrozna aura sprzyja zamarzaniu rzek i jezior, jednak stuzby ratownicze stanowczo ostrzegaja: nie ma
czegos takiego jak bezpieczny 16d. Mimo niskiej temperatury, pokrywa lodowa moze mie¢ rézng
grubos¢, szczegdlnie przy brzegach, w miejscach porosnietych trzcinami lub tam, gdzie wystepuja
nurty wody. Wchodzenie na zamarzniete akweny to skrajna nieodpowiedzialno$¢. Wybierajmy
wytacznie sztuczne, nadzorowane lodowiska. Jesli staniesz sie Swiadkiem wypadku na lodzie, nie
wbiegaj na niego - natychmiast wezwij pomoc (112) i sprébuj poda¢ poszkodowanemu dtugi
przedmiot (gataz, szalik), zachowujgc bezpieczng odlegtosc.



0 Trzask pekajacego lodu ...
@) Cisza metnej toni ...
9 Przerazliwy chtod ...

TO OSTATNIE CO CZUJA
LUDZIE TONACY ZIMA ...

NIE PRZECENIAJ
WYTRZYMALOSCI TAFLI!

DOCEN WARTOSC ZYCIA!

Wychtodzenie organizmu - reaguj, zanim bedzie za pézno

Niskie temperatury to bezposrednie zagrozenie dla zdrowia i zycia, zwtaszcza 0s6b starszych,
schorowanych oraz w kryzysie bezdomnosci. Jesli zauwazysz kogos siedzacego na przystanku,
lezacego na ziemi lub sprawiajgcego wrazenie zagubionego - nie badz obojetny. Jeden telefon pod
numer alarmowy 112 lub zgtoszenie na Krajowej Mapie Zagrozeh Bezpieczehstwa moze uratowad
zycie. Pamietaj rowniez o catodobowej infolinii dla 0s6b bezdomnych pod numerem 987 - tam mozna
uzyskac informacje o wolnych miejscach w noclegowniach i ogrzewalniach.



WYCHLODZENIE ORGANIZMU

Hipotermia najbardziej zagrozone s3 mate dzieci i osoby starsze
oraz osoby z demencja. Poniewaz moga mie¢ zaburzenia czucia
cieptai zimna. Narazone sg na nia takze osoby po spozyciu alkoholu.

0BJAWY HIPOTERMII
Jesli temperatura ciata spada do:

N % /\ o AONS ~ /\ o
35-32°C 32-28°C 28-24°C <24°C
osoba w petni zaburzenia utrata brak
przytomna, Swiadomosci,  przytomnosci, objawow
wystepuja drzenia ustanie drzen  zachowane zyciowych
migsniowe objawy zyciowe

B KorPUS

Organizm koncentruje ciepto, dbajac o najwazniejsze narzady:
mozg, serce, watrobe oraz nerki. Spada tetno.

B KONCZYNY

Organizm stopniowo ogranicza w koficzynach ukrwienie skory.
Kurcza sig naczynia krwionosne, skora robi sig blada.
Najbardziej zagrozone czesci ciata to: palce rak i nog, nos i uszy.

Aktywnos¢ na dworze - ubidr ,,na cebulke” to podstawa

Podczas przebywania na zewnatrz kluczowe jest utrzymanie cieptoty ciata. Najlepiej sprawdza sie
ubiér warstwowy (,,na cebulke”), ktéry zatrzymuje powietrze bedgce naturalnym izolatorem. Pamietaj
o ochronie dtoni, stop i przede wszystkim gtowy, przez ktéra ucieka najwiecej ciepta. Przed wyjsciem
warto zabezpieczy¢ twarz tlustym kremem ochronnym (bez zawartosci wody). Unikaj dtuzszego

bezruchu, a w razie przemoczenia odziezy (np. Sniegiem), jak najszybciej zmien jg na suchg, aby
unikng¢ gwattownego wychtodzenia.



JAK CHRONIC SIE PRZED

WYCHLODZENIEM
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Niezbednik kierowcy w podrozy

Trudne warunki drogowe wymagajg przygotowania auta. Podstawa to korzystanie z opon zimowych i
upewnienie sie, ze samochdd jest zatankowany. Warto wozi¢ ze sobg przewody do rozruchu silnika na
wypadek problemoéw z akumulatorem. Przed wyjazdem zawsze nataduj telefon i zabierz do auta
tadowarke - w razie awarii lub wypadku, sprawny telefon to podstawa wezwania pomocy.



Co warto miec ze sobg
w aucie w przypadku zimowych
utrudnien drogowych?

*Koc ‘

* Dodatkowa ciepta odziez ‘ 'E‘

+Latarka “

* Powerbank lub tadowarka

* Termos z goraca herbata
lub woda

* Skrobaczka
*Szczotka
*Odmrazacz do szyb
*Zimowy ptyn do
spryskiwaczy
+Sciereczka

+Lancuchy sSniegowe

* Sktadana topatka
*Wiaderko piasku lub soli
*Lina holownicza

+Kable rozruchowe

Sezon infekcyjny - chron sie przed grypa

Zima to takze czas wzmozonych zachorowan. Chron siebie i innych, stosujac proste zasady higieny:
regularnie myj rece, zastaniaj usta i nos podczas kaszlu oraz kichaj w zgiecie tokcia. Staraj sie nie
dotykac rekami oczu, nosa i ust. Jesli masz objawy infekcji, odpowiedzialnie zostah w domu. Pamietaj
tez, aby czesto wietrzy¢ pomieszczenia, w ktérych przebywasz.



§ regularnie myj rece

1 zastaniaj usta i nos

B kichaj w zgiecie tokcia

1 nie dotykaj rekami
0Czu, nosa, ust

1 jesli masz objawy
infekcji, zostan w domu

B czesto wietrz
pomieszczenia

Ministerstwo
Zdrowia

Odsniezanie chodnikéw i dachéw - obowigzek wiascicieli

Dbanie o bezpieczenstwo wokdét budynkdw to ustawowy obowigzek ich wiascicieli oraz zarzadcéw.
Przypominamy o koniecznosci regularnego usuwania $niegu i lodu z chodnikéw potozonych
bezposrednio przy granicy posesji. Réwnie wazne jest monitorowanie stanu dachéw - zalegajace
czapy ciezkiego Sniegu oraz zwisajace sople stanowia realne zagrozenie dla zdrowia i zycia 0s6b
przechodzacych obok budynku. Pamietajmy, ze zaniedbanie tych obowigzkdw wigze sie nie tylko z
sankcjami karnymi, ale przede wszystkim z odpowiedzialnosScig za ewentualne wypadki.

Pamietajmy o odpowiedzialnym korzystaniu z numeru 112. To numer ratujacy zycie - nie
blokuj go zgtoszeniami, ktére nie wymagaja interwencji stuzb ratunkowych.
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