
Postŋpowanie podczas 

mroz·w i zamieci 

ŢnieŮnych



uśnieŨycato gwaġtowny, obfity 

opad Ţniegu, kt·ry moŮe w 

znaczņcym stopniu ograniczaļ 

widocznoŢļ, a tworzņce siŋ zaspy 

mogņ paraliŮowaļ normalne 

funkcjonowanie (utrudniaļ 

komunikacjŋ, ġņcznoŢļ, 

zaopatrzenie, itp.). Niska 

temperatura moŮe doprowadziļ 

do powstania odmroŮeŗoraz 

wychġodzenia ciaġa i stanowiļ 

bezpoŢrednie zagroŮenie Ůycia.



Przed nadejŢciem duŮych mroz·w i 

zamieci ŢnieŮnych powinieneŢ:

1. Sġuchaļ prognoz pogody i 

komunikat·w w telewizji 

regionalnej i radiu

PAMIŊTAJ !



2. Zgromadziļ Ţrodki przydatne w czasie zimy: 

u zapasowe baterie do radia i do latarek 

u ŮywnoŢļ, kt·ra nie wymaga gotowania 

u zapas wody pitnej 

u s·l kamiennņ, piasek 

u zapas opaġu 

u zastŋpcze Ŭr·dġa Ţwiatġa i ogrzewania 

u niezbŋdne leki; 

u przygotowaļ dom poprzez: uszczelnienie drzwi, okien, Ţcian i 

poddaszy



3. przygotowaļ "zimowy zestaw samochodowyă

upeġny bak paliwa

utelefon kom·rkowy

uġopatkŋ do Ţniegu 

u radio zasilane bateriami, migajņce Ţwiatġo 

uracje ŮywnoŢciowe

urŋkawice, czapkŋ, koc

ulinŋ holowniczņ

u opony zimowe

uġaŗcuchy na koġa

u pojemnik z solņ

u kable do akumulatora

u mapŋ drogowņ, termos z gorņcym napojem



Zasady postňpowania podczas silnych 

mroz·w

Ubieraj siň ciepğo, w kilka warstw odzieŨy tak, by 

ğatwo byğo zdjŃĺ sweter, gdy siň spocisz w trakcie np. 

wysiğku. Zağ·Ũ kalesony, nieprzewiewnŃ kurtkň z 

kapturem, czapkň, szalik, rňkawiczki. Zağ·Ũ 

nieprzemakalne buty.

Nie wychodŦ na mr·z gğodny. Przed wyjŜciem zjedz kaloryczny 

posiğek. MoŨesz zabraĺ ze sobŃ termos z gorŃcŃ herbatŃ.



Zabezpiecz sk·rň twarzy i rŃk przed 

mrozem (tğustym kremem, nie naleŨy 

uŨywaĺ nawilŨajŃcego!)

UwaŨaj na przemňczenie, w czasie 

mroz·w doprowadziĺ to moŨe do 

ataku serca.

Obserwuj, czy nie wystňpujŃ objawy odmroŨeŒ

(utrata czucia, biağy lub jasny kolor pojawiajŃcysiň na 

koŒcach palc·w rŃk i st·p, oraz mağŨowin usznych i na 

czubku nosa). JeŨeli to stwierdzisz niezbňdna jest 

natychmiastowa pomoc lekarska.



Nie spoŨywaj alkoholu na mrozie ïalkohol rozszerza 

naczynia krwionoŜne i powoduje szybsze odprowadzenia 

ciepğa z organizmu, a przez to szybsze odmroŨenia.

JeŨeli uŨywasz piecyk·w zapewnij wentylacjň 

pomieszczeŒ ïpamiňtaj zatrucie tlenkiem wňgla 

moŨe spowodowaĺ Ŝmierĺ.


