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Zaprzyjaznij sie z zima

Data aktualizacji
2025-01-13

Ruch zima na Swiezym powietrzu wspomaga uktad odpornosciowy, sprzyja dotlenieniu organizmu, a
przy okazji pozwala sie odprezy¢. Aby jazda na nartach, tyzwach lub snowboardzie byta przyjemna,
musi by¢ réwniez bezpieczna. Przed wyjazdem na ferie pamietaj o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa.

W gory, w géry mity bracie

W naszym klimacie o $nieg coraz trudniej. Najtatwiej znalez¢ go w gdrach, dlatego to najpopularniejszy
kierunek zimowych wyjazdéw. Mozesz tam zaréwno chodzi¢ na spacery, jak i uprawiac sporty zimowe.

Ostroznie na stoku

Jezdzac na nartach i snowbordzie wzmacniasz jednoczesnie wiele partii miesni m.in. nég, posladkéw czy
brzucha. Pamietaj, ze na stoku tatwo o kontuzje. Ryzyko wypadku mozesz zminimalizowad, jesli
bedziesz przestrzega¢ podstawowych zasad bezpieczenstwa.

e Dostosuj szybkos$¢ jazdy do wtasnych umiejetnosci, rodzaju i stanu trasy.

Jadac obok innych, pamietaj o zachowaniu bezpiecznej odlegtosci.

e Sprawdzaj oznaczenia trudnosci szlaku.

e Zatrzymujac sie na stoku, zawsze zjezdzaj na pobocze trasy.

e Uzywaj jaskrawych ubran, najlepiej wyposazonych w elementy odblaskowe.

e Zabieraj ze sobg dokumenty oraz oznaczenia z informacjg o grupie krwi lub przewlektych
chorobach (np. cukrzyca, epilepsja).
e Widzgc zdarzenie na stoku, zatrzymaj sie i udziel pierwszej pomocy lub powiadom stuzby

ratunkowe.

Wazne: W sytuacjach bezposredniego nagtego zagrozenia zycia lub zdrowia zadzwon pod numer 112
lub 999 i wezwij zespdt ratownictwa medycznego.

Wiecej przeczytasz w artykule: Na ratunek

Na szlaku bez ryzyka

Podczas wedréwek po gérach zimg mozna cieszy¢ pustymi szlakami i pieknymi krajobrazami. Zanim
jednak wyruszysz na wycieczke, odpowiednio przygotuj sie na spotkanie z zywiotem. Przed wyjSciem w

gory:
e Sprawdz prognoze pogody.
e Ubieraj sie warstwowo, tak, by doktada¢ lub odejmowac¢ kolejne warstwy w zaleznosci od potrzeb.

e Upewnij sie, ze nie ma zagrozenia lawinowego.
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e Dobrze zaplanuj trase, gdyz zimg w gérach jest ciemno, a dzien jest krétki.

e Dostosuj trase do wiasnych mozliwosci i kondycji.

Bezpiecznie na lodowisku

Nawet jesli nie wyjezdzasz na ferie, to uroki zimy docenisz, wybierajgc sie na tyzwy na sztuczne
lodowisko w swojej miejscowosci. To doskonaty sposdéb, aby zima zadbad o forme i wzmocni¢ niemal
wszystkie partie miesni, a przy okazji spali¢ troche kalorii. O czym musisz wiedzie¢, zanim postawisz
pierwsze kroki na lodzie?

e Korzystaj tylko ze sztucznych lodowisk. Stawy, rzeki i jeziora pokryte lodem mogg by¢
niebezpieczne.

e Stréj na tyzwy powinien zapewniaé¢ swobode ruchéw, ale nie moze by¢ zbyt by¢ luzny. Wszelkie
powiewajgce elementy ubrania mogg zagrazac bezpieczenstwu jazdy.

e Chociaz noszenie kasku na lodowisku zwykle nie jest obowigzkowe, to najrozsadniej jest go
zatozy¢. Szczegdlnie wazne jest to w przypadku dzieci i poczatkujgcych tyzwiarzy.

e Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ wobec innych uczestnikéw lodowiska.

Pamietaj o rozgrzewce! Odpowiednie przygotowanie fizyczne zmniejsza ryzyko urazéw i
kontuzji.

Zapobiegaj zmarznieciu i odmrozeniu

Ruch na $wiezym powietrzu to samo zdrowie. Jednak zmiany temperatury, mréz i Snieg moga prowadzic¢
do przemarzniecia, wychtodzenia i odmrozenia. Dochodzi do niego, gdy z powodu niskiej temperatury
zostang uszkodzone tkanki, zwtaszcza palcéw dtoni i stép, nosa, policzkéw czy uszu. Jak sie zachowag,
by unikna¢ odmrozenia?

Ubieraj sie odpowiednio do pogody, najlepiej warstwowo, czyli na cebulke.

Unikaj ryzyka przemoczenia i wyziebienia, a takze zadbaj o to, aby jak najszybciej zmieni¢
przemoczong odziez.

Stosuj kremy ochronne na skére twarzy i dtoni.

e Na mrozie staraj sie duzo rusza¢, a zwtaszcza poruszac rekami i nogami, co poprawi krazenie krwi.

Jesli jestes zmeczony, skracaj wycieczke i poszukaj cieptego schronienia.

Opieka zdrowotna podczas ferii

Jesli wyjezdzasz na ferie poza miejsce zamieszkania i zachorujesz, mozesz skorzysta¢ z pomocy
lekarza POZ w catej Polsce. Gdy zdarzy sie to poza godzinami pracy przychodni, w kazdym miejscu

Polski mozesz skorzysta¢ z pomocy w dowolnym punkcie nocnej i $wigtecznej opieki zdrowotnej.

Punkty dziatajg catodobowo w weekendy, swieta oraz w dni powszednie od godziny 18.00 do 8.00 rano
nastepnego dnia. Mozesz sie tam zgtosi¢, w sytuacji:

* nagtego zachorowania

® pogorszenia sie stanu zdrowia
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e bélu gtowy czy brzucha, ktére nie ustepujg pomimo przyjecia srodkéw przeciwbdélowych.

Sprawdz, gdzie skorzystasz z nocnej i Swiatecznej opieki zdrowotnej

Jedziesz za granice - wez karte EKUZ

Wybierasz sie na ferie do jednego z krajéw Unii Europejskiej lub EFTA (Islandii, Liechtensteinu, Norwegii
i Szwajcarii) albo do Wielkiej Brytanii? Zabierz karte EKUZ dla kazdego cztonka rodziny. Wyréb karte dla
dziecka, jesli jedzie na obéz za granice.

Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego to unijny dokument. Umozliwi Ci on skorzystanie z

pomocy lekarza w nagtych przypadkach, na zasadach obowigzujagcych w danym kraju. Pamietaj, ze
moga byc¢ one inne niz w Polsce. Zapoznaj sie z nimi przed wyjazdem, aby pézZniej unikng¢ zaskoczenia.
Jesli jedziesz na narty lub bedziesz uprawiac inne sporty - upewnij sie, czy koszty leczenia urazéw i
wypadkoéw sg pokrywane przez ubezpieczenie. Nie zawsze tak jest.

Przeczytaj takze

Karta EKUZ - gdy jedziesz za granice Kuchnia zima

Wybierasz sie na narty lub planujesz wycieczke Zimg zmienia sie nasz sposéb odzywiania -

w Europie? Pamietaj o karcie EKUZ dla kazdego mamy dostep do mniejszy iloSci owocow i

uczestnika wyjazdu warzyw, potrzebujemy tez wiecej energii, zeby
sie ogrzac. Jak wéwczas jes¢ zdrowo?

Zachec¢ dziecko do aktywnosci

Ruch jest kluczem do zdrowia. Spraw, by Twoje
dziecko pokochato aktywnos¢ od najmtodszych
lat
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