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WOJEWODZKIE CENTRUM ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO
PODLASKI URZAD WOJEWODZKI W BIALYMSTOKU

tel. (85) 74 39 535, fax (85) 7322 492, e-mail czk@bialystok.uw.gov.pl/

Silny mroz - zalecenia dla ludnosci

Przed wystapieniem mrozow:

1.

2.

@

Przygotuj swoj dom do zimy: uszczelnij poddasze i $ciany, uszczelnij drzwi i okna, zainstaluj
okiennice.

Zabezpiecz $rodki, ktore moga by¢ niezbedne w czasie zagrozenia: zywno$¢, ktora nie
wymaga gotowania, zapas wody, sol kamienng i piasek, zapas opatu, zastepcze zrodto swiatta
i ogrzewania, zapasowe baterie do radia i latarek, fopaty, natadowany telefon komérkowy.
Zabezpiecz zapas niezbgdnych lekarstw.

Przygotuj "zimowy zestaw samochodowy" tj. topate do $niegu, radio zasilane bateriami,
migajace Swiatto, racje zywnosciowe, re¢kawice, czapke, koc, linke holowniczg, tancuchy na
kota, pojemnik z solg kamienna, kable do akumulatora, map¢ drogowa. Zat6z zimowe opony
i upewnij si¢, czy maja odpowiedni bieznik.

Opracuj plan komunikowania si¢ w czasie zagrozenia na okoliczno$¢, gdy cztonkowie

rodziny sg rozdzieleni (realny przypadek, gdy dorosli sa w pracy, a dzieci w szkole).

Sprawdz miejsca pobytu wszystkich domownikéw 1 0so6b z najblizszego otoczenia.
W miare mozliwosci poinformuj ich o zblizajacym si¢ niebezpieczenstwie.

W obliczu przewidywanych mrozow:

1.

N

5.

6.

Stuchaj aktualnych prognoz pogody w srodkach masowego przekazu. Miej przygotowane
radio na baterie ustawione na cze¢stotliwosci radia regionalnego, w celu uzyskania komunikatu
0 zagrozeniu i sposobach postepowania.

Jezeli jest to mozliwe, nie wychodz z domu. Nie planuj wycieczek, spacerow.

Jezeli musisz wyjs$¢ z domu, zdejmij metalowg bizuterie, ubierz si¢ ciepto najlepiej w kilka
warstw odziezy tak, by tatwo bylo zdjac sweter, gdy si¢ spocisz w trakcie np. wysitku. W16z
cieple skarpety i buty oraz naldéz nakrycie glowy, szalik i ciepte rekawiczki.
Zabezpiecz skore twarzy 1 rgk przed mrozem (tlustym kremem, nie nalezy uzywaé
nawilzajacego!). Nie wychodz na mr6z gtodny.

Zachowaj ostrozno$¢ poruszajac si¢ po zasniezonym i oblodzonym terenie. Zwrd¢ uwage na
Zwisajace sople, zwaty $niegu na dachach budynkow, itp.

Przebywajac poza terenem zabudowanym, unikaj wedrowki na przetaj, trzymajac si¢ tylko
przetartego szlaku lub drogi.

Ogranicz spozywanie alkoholu.

Gdy jedziesz samochodem:

1.

Jezeli podroz jest konieczna zatankuj pojazd do pelna, zaopatrz si¢ w koce i1 folig
termoizolacyjng, ciepta odziez, dodatkowa zywnos$¢, gorace napoje, topate, telefon
komorkowy z mozliwos$cig tadowania baterii oraz $wiatto zastepcze.

Jezeli podczas jazdy warunki pogodowe pogarszaja si¢, dojedz do najblizszych siedzib
ludzkich i przerwij podréz.
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3. Jesli w samochodzie znajduje si¢ wigcej niz jedna osoba, nalezy spac¢ kolejno, na zmiane.

Nalezy okry¢ si¢ kocem lub Spiworem.

Co godzing uruchom silnik na okres ok. 10 min, wlaczajac ogrzewanie.

Dla utrzymania ciepta wskazane jest siedzenie wspotpasazerow blisko siebie.

Wykonuj co jaki$ czas lekkie ¢wiczenia ruchowe dla utrzymania krazenia krwi, staraj si¢ nie

przebywa¢ w jednej pozycji zbyt dlugo, od czasu do czasu klaskaj w dlonie, poruszaj

ramionami i nogami w celu utrzymania normalnego obiegu krwi.

7. Unikaj zbgdnego Iub nadmiernego wysitku (mrozne otoczenie powoduje dodatkowe
obcigzenie dla serca).

8. Zwracaj uwage na oznaki odmrozen lub wychtodzenia organizmu.

SR

Przy odmrozeniach konczyn zanurz je w letniej wodzie o temperaturze ciata zdrowego cztowieka.
Na inne cze¢sci ciata naktadaj ciepte (nie gorace) oktady. Nie podawaj alkoholu osobie dotknigtej
odmrozeniem lub wychtodzeniem, w szczegdlnosci gdy nie ma mozliwos$ci zapewnienia jej cieplego
schronienia. Unikaj podawania kawy - ze wzglgdu na zwarto$¢ kofeiny, nie podawaj zadnych lekow
bez dodatkowych wskazan.

Wychlodzenie - jest stanem, gdy temperatura wewnetrzna ciata spada ponizej -35 °C. Objawami
wychtodzenia sg zaburzenia $§wiadomosci - do $pigczki wiacznie, poczucie wyczerpania, zaburzenia
mowy, senno$¢. Jesli u kogo$ podejrzewane jest wystapienie odmrozenia lub wychtodzenia -
rozpocznij powolne ogrzewanie osoby. Zdejmij przemarznigte ubranie, ut6z osobg na suchej tkaninie i
okryj cate ciato kocem, folig aluminiowa - ogrzewaj go wlasnym ciatem.

W przypadku podejrzenia o odmrozenie ktorej§ z czgSci ciata, natychmiast skontaktowaé sie
z lekarzem.

Pamigtaj, ze chwilowa poprawa pogody oraz cisza nie oznaczaja, ze jest bezpiecznie.
Przed wyjsciem upewnij si¢, jaka jest sytuacja.



