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Po pierwsze - ubieraj sie ciepto, w kilka warstw odziezy tak, by tatwo byto zdjg¢ sweter, gdy
sie spocisz w trakcie np. wysitku. Zatéz kalesony, nieprzewiewng kurtke z kapturem, czapke,
szalik, rekawiczki. Zatéz nieprzemakalne buty.

Po drugie nie wychodZ na mrdéz gtodny. Przed wyjsciem zjedz kaloryczny positek. Mozesz
zabraé ze sobg termos z goracg herbata.

Po trzecie zabezpiecz skére twarzy i ragk przed mrozem (ttustym kremem, nie nalezy uzywac
nawilzajacego!)

Po czwarte powiedz komus (rodzinie, lub obstudze w schronisku, pensjonacie, hotelu) dokad
idziesz. Oszacuj czas jaki ciebie nie bedzie i poinformuj o tym kogos, kto ewentualnie zgtosi
twoje zaginiecie. Zimg chodzi sie znacznie wolniej! W dodatku tatwiej zabtadzi¢: przysypane
$niegiem Sciezki. | - co wazne - nie zapomnij odmeldowac sie po powrocie, ze wrdcites, by
unikng¢ niepotrzebnych alarméw.

Po piate nie nalezy wybieraé sie na zimowe wycieczki samemu. W grupie jest bezpieczniej.

Po széste nie trzeba chodzic¢ tam, gdzie jest niebezpiecznie.

Po siddme nie forsuj sie. Idagc w gtebokim $niegu nalezy sie zmienia¢ na prowadzeniu.
Torowanie drogi - przecieranie szlaku - jest bardzo meczace.

Po 6sme, kiedy popsuje sie pogoda, poczujemy sie zmeczeni, gtodni, co$ nam zacznie
dolegaé nie wychodZzmy na zewnatrz. Z zimg nie ma zartow.

Po dziewigte odmrozone palce mozna wiozy¢ pod strumien zimnej lub letniej wody.
Po dziesigte w przypadku duzych odmrozen nalezy udac sie do lekarza.
ZAWSZE, w trakcie silnych mrozéw, jesli zauwazysz kogos, kto wyglada na ostabionego

zainteresuj sie t3 osobg, sam udzielajac jej pomocy lub poinformuj odpowiednie stuzby
o zaistniatej sytuacji, dzwonigc pod numer 112 ub 998.



