A TELI ID OJARASI KORULMENYEK KOZOTT
KOVETEND O BIZTONSAGI SZABALYOK

A téli idojaras kozeledtével fokozottan figyelbek meg bizonyos veszélyeziehatasok,
amelyek masképpen jelentkeznek a kdzuton, lakaitetien, szabadban tartdézkodaskor és a
kifejezetten a téli innepekhez kapcsol6do eszkddokn

Az aldbbi oktatbcsomag célja, hogy felhivjuk a étget a téli kozlekedés, sportolas és
Unneplés biztonsagara, nemcsak a veszélyek bemsdnatia hanem a javasolt meggdsi
lehetiségek, kodveterid magatartasi szabalyok megismertetésével is. Aredgjezetekben
feltlintettik azokat az internetes honlapokat, abontovabbi részletes tajékoztatast lehet
kapni.

A téli idészakban hatvanyozottan fontos az egymasra valé odgyelés. Az év tobbi
szakaban talan csak kellemetlenséget okozo6 problékndélen akér halalos veszéllyé is
valtozhatnak. Figyeljink rokonainkra, szomszédainka, de figyeljunk azokra az
ismeretlen embertérsainkra is, akik otthontalanok, elesettek, vagy barmilyen okbal
segitségre szorulhatnak.

Ne szeégyelljunk segiteni, vagy ha segiteni nem tudlu is, legalabb értesitsik azokat,
akik tudnak! Ne menjunk el a foldon fekw mellett!
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|. ALTALANOSSAGBAN A TELI ID OJARAS VESZELYEIR OL ES AZ
OVINTEZKEDESEKR OL

A KOZUTI KOZLEKEDESBEN

A kozuti kozlekedés jellendz téli veszeélyei a csuszos, jeges utak, a valtozjaidsi
korilmeények, a hotorlaszok, elzért Utvonalak, a kkeidt latétavolsdg, valamint a
kényszermegallasok.

A veszélyes helyzetek elkeriilése és a bekovetkezstmények kezelése érdekében a
kovetkedket javasoljuk:

- idéjarasi korulményeknek megfebein megvalasztott vezetési stilus és sebesség

- téli gumik haszndlata, hélanc, fagyallo folyadék

+ Viz, takardk hosszu utra

- feltoltott telefon, térkép, GPS, elemlampa

«  mikddoképes fényszorok (kodlampa)

« kényszermegdllasndl a lathatdséagrol valo medfglehdoskodas (lathatosagi mellény,
fényvisszavef csik)



EPITETT KORNYEZETBEN

Havas idoben dsszefagyott hd, az ereszcsatornakrol jég eslaejardkelokre, a jardak és
egyéb kozlekedk sikossa valhatnak. A sikossag mellett a ho betaktatja a

jardaszegélyt és egyéb tereptargyakat (godrok, buék), ami tovabbi veszélyforrasokat
jelenthet (elbotlas, elesés, stb.).

A kozlekedés soran kulonosen kell figyelni mindépjdrmivezetknek, mind a gyalogosan
kozlekedknek a havas, jeges, csuszoés utviszonyokra. Ayetagargyak nehezebben, vagy
egyaltaldan nem mozdithatéak (anyagmozgatas, tedmaklése esetén), ehhez tarsul a
csuszasveszeély. A vizes kézzel megfogott fémfadldléiozzafagyhatnak ashiinkhéz, azok
égéshez hasonl6 sériuléseket okozhatnak. Az ingatldrzletek, vendéglaté-ipari egységek,
elarusitohelyek és tarsashazakttelévo jardaszakaszok (az ingatlan és az uttest kozotti
valamennyi jardaszakasz) folyamatos tisztantadfséa ho eltakaritdsardl, a sikos
jardaszakasz (jarda hianyaban egy méter széledetwi) hintését, sozasardl a
tulajdonos/hasznélo kételes gondoskodni.

Az ingatlan tulajdonosa/hasznaldja kételes a jaakeasz melletti atereszeknek, arkoknak,
csatornanyildsoknak hotol, j@ges mas lefolyast gatlé egyéb anyagtol valdo megtésarol
gondoskodni, valamint a veszélyes, lelogo jégcsapdkablaval, felirattal) hivja fel a
jarokebk figyelmét, hivjon segitséget a jégcsapok biztgnsaltavolitdsahoz.

SZABADBAN TARTOZKODAS SORAN

Az idéjarasnak megfeleben megvalasztott, lehdileg réteges 0lt6zék viselése ajanlott.
Tartézkodjon az alkohol fogyasztasatol, meleg itakofogyasztasa javasolt!

Huzamosabb ith keresztil a szabadban tartézkodva fontos mozgaudigtagokat, ujjakat,
ami élénkiti a vérkeringést, emeli a testrtersekletét. A téli sportoknal kulonds figyelemmel
kell lenni arra, hogy csak a kijelolt helyen szérknk, korcsolyazzunk, sieljink, valamint
mindig javasolt a véifelszerelések (etsorban fejvéd sisak) hasznalata.

BIZTONSAGOS TELI UNNEPEK

Minden évben ebfordulnak karacsonyfa - vagy adventi koszorl miatti tiizesetek.
Néhany tipp arra, hogyan lehet elkertlni, hogy az dnepi hangulatbdl tragédia legyen.

A tizesetekbl szarmazo tragédiak megehetek flstriaszté érzék&l felszerelésével.
Fontos, hogy az érzékdd mikodését rendszeresen ellemzik, a szikséges karbantartasokat
(elemcsere, tisztitas) elvégezzik. #zvizsgalati statisztikak désen két keletkezési okot
regisztralnak: az elektromos aramot és a nyiltdandy csillagszord szikrai 6nmagukban nem
tudjak meggyujtani a fat, viszont ha rosszul hetydzel — hozzaér dilevelekhez, vagy a
papirdiszekhez — a felizzd, szikrat&e€sze meg fogja gyujtani azokat, majd a tdag A
viaszgyertya hasznalatat lebleg melbzzik a karacsonyfanlikvédelmi szempontbdl nem
javasolt a fen§fan elhelyezett gyertyak meggyujtasa, de ha mar ldyigot hasznélunk a fan,
nagyon fontos az @igyazatossag. Ajanlott alufélia talcak készitéstemofara helyezett
gyertydk ala, igy egyszerre lehet megakadalyozhi leagy a viasz lecsOppenjen, vagy a
gyertya eldljon. Nagyon fontos, hogy a gyertyakat stabilan zitggk. Pirotechnikai



eszkdzOket csak az arra kijeldlt, legalis eladédelyasaroljunk. Hasznalatukziveszélyes,
emellett hirtelen dis zajt keltenek, ami ijedtséget, balesetet okozhat.

A forgalmazasi helyeken szakképzett pirotechnikatgakik, aki felvildgositast adhat a
termék hasznalatarol, amelyeket a balesetek eBieiérdekében minden esetben be kell
tartani. A pirotechnikai eszkdzoket csak a megloatétt iddpontban (szilveszterkor), vagy
kulon engedély alapjan lehet hasznalni. A petaakzihalata és birtoklasa tiltott! A fel nem
hasznalt, hibas vagy lejart szavatossagu, tovabhéwva altal visszaadottirijatékot a
forgalmazohoz vissza kell szallitani, aki ezt késetérités nélkil visszavenni. Pirotechnikai
terméket csak hatésagi engedéllyel renddikkgalis arusitd helyen vasaroljanak.

A SEGITSEGKERES SZABALYAI

MIT TEGYUNK, HA MEGIS MEGTORTENIK A BAJ?

A karacsonyfdtz rendkivili gyorsasaggal terjed, akar egy pertt Eaghet az egész fa. Egy
atlagos mérét helyiség két-harom perc alatt fusttel taditet és 6t-tiz perc alatt teljesen
kiéghet.

- Tuzvédelmi szempontbdl jelgid ebnyt jelent, ha a lakasban van fustriasztd eszkoz,
tiizjelz6 berendezés, illetveizoltd készllék, ezek @&egitik a kezdetiiz eloltdsat.
Amennyiben lehetséges, akadalyozzuk meg, hofly exigénhez jusson, igy a langok
nem terjednek tovabb. Erre a célra alkalmas lehstm niiszalas anyagbdl készilt
takaro, pokraoc.

« Azonnal tarcsazzuk a 105-6t, hivjukiaaltokat!

- A legfontosabb, hogy nem szabad kockaztatni segtt €pségiinket! Baj esetén az
ember hajlamos a kapkodasra, panikra. Gondoljula dentebb leirtakat, s ezek
tukrében tegyik meg a sziikséges lépéseket csalaiitnksaga érdekében!

« Csillagszordkat tilos épuletbkidobalni, mert sériiléseket és karokat okozhatnak

- Az erkélyeken lehéteg csak nem éghieanyagokat taroljanak, ezzel meggtetik a
felelétlen emberek altal kidobalt csillagszorok, piroteikiai termékek éaltal okozott
tizesetek mind az erkélyen, mind azon keresztulasladriletén.

Il. BIZTONSAGOS KOZLEKEDES TELEN
A SZEMELY- ES TEHERGEPJARM UVEK TELI FELKESZITESE

Biztonsagos vezetés télgjdrasi korilmények kdzott

A kozlekedésben a®szi-téli idészak tudatos felkészilést igényel. Megvaltoznak ait- és
latasi viszonyok, amelyekhez gyalogosoknak és aubtdmak — minden kozlekednek —
alkalmazkodni kell.

EsSben jobban csusznak a kerekek, ntegnféktavolsag, a nagyobb vizfellleten a vizen
cslszas veszélye fenyeget. Ha @nbrséklet 0°C fok alatti tartomanyba siillyed, akkor
szamitani kell arra, hogy a vizes-nedves utfellfagy. Ez még jobban ndveli a
cslUszasveszélyt. A jeges-havas uton romlik a mddisds és romlanak a latasi viszonyok.
Mint minden szezonvaltaskor, most is itt az idejeeadszeres itkozonkeént elvégzerid
karbantartasnak. Ha a szokasos feladatok melleg né&hany specidlis teetr@d is sort
keritink, biztosak lehetiink abban, hogy a téli ¢imn, a fagyos, csuszés utakon is
biztonsdgosan autézhatunk. A legjobb ezeket métptazdveégezni, hogy a hajnali fagyok



bekbdszontenének. Vegyukied negyedéves és féléves karbantartasi listan&gy, demmi ki
ne maradjon, s egészitsik azt ki a téli felkészidésdivel!

Hoélanc hasznalata

Heves hoesés vagy fagyott hotakard esetén j0 datgdehet a holanc, amelyet
érdemes a hajtott tengelyen dékerékre rakni, igy kormanyozhaté marad az autd. A
holanc feltételét és levételét érdemes otthon ki@, hogy a gyakorlatlansag ne
okozzon problémat a hidegben. Ez nem jelenti aagjymindenkinek készenlétben
kell tartani a holancot a tél bekdszontével, detadhi kell, amennyiben a ,Holanc
hasznalata koteléZ tablat kihelyezik az adott uton — ,Hoélanc hasatal koteleé
tabla vége” tablaig — csak olyan jammek kozlekedhetnek, amelyek legalabb egy
hajtott tengelyén a gumiabroncs hélanccal van éeédze. Amennyiben e korlatozo
jelzétablat kozati hataratkéhelyen helyezték el, csak azok a jéuwek léphetnek be
terliletére, amelyeken készenlétben van legalabthajggtt tengely gumiabroncsanak
felszereléséhez szikséges hélanc.

Hélancot csak havas, jeges uton szabad hasznalni.

Vezetéstechnikai ajanlasok

Induljunk idSben, hiszen a menetidvarhatban medh ismerjik meg a helyi
kozlekedési viszonyokat és veszélyes utszakaszakavessuk figyelemmel a
kozlekedési tuddsitasokat, amelyek hasznos infagkiéal szolgalhatnak szamunkra,
a modern radidk beprogramozhatéak arra, hogy aekédEsi hireket nyomon
kovessék és a szikség esetén a megfaishtornara kapcsoljanak. Keésziljink
esetleges alternativ Gtvonalak igénybevételére.

Ismerjik meg az altalunk hasznalt jdéireezetési tulajdonsagait (visszapillanté tikrik
elhelyezkedése, esetleg holttere, a jarmulypontja, teljesitménye, hajtaslanc
kialakitdsa, magassaga, fékrendszer kialakitasmig®deési tulajdonsagai, vezetést
segit elektronikus berendezések hasznalata), ezekedléigpe véve vegyunk részt a
kozlekedésben.

A sikos uton valo fékezés teljes 6sszpontositi&sink rdadasul a fékat télen altalaban
hosszabb, mint optimalis koérilmények kozott. Amebhey a kocsiban nincs
blokkolasgatld (ABS), ugy a kerekek gyorsabban dkkblnak, a jarm
kormanyozhatatlanna valhat és konnyen kicsuszhgnkor labunkat vegyik le a
fékrol, hozzuk egyenesbe az autét, és csak akkor fék&zainikor az autdé mar ismét
iranyban all. Alapvéten fontos, hogy szamitson a fékezésre és tartsaarargkséges
féktavolsagot. Kerilje a hirtelen fékezést és aynsgpességet. Ne tegyen hirtelen
mozdulatokat és kertlje a tulésr gyorsitast (a gyorsitas fokozatos és rigebes
legyen). Prébaljon meg fokozatosan fékezni, neHuagigkoldédjanak a kerekek. Ha a
kerekek blokkolnak, a jarinmegcsuszik és iranyithatatlanna valik. Ha ez nikiéa
fékpedal felengedésével engedje, hogy az abronggakiapadjanak, majd felvaltva
lassitson a motorfékkel és a fékpedal lenyomasa&ahegymeneti megcsuszas
veszélyének csokkentése érdekében valtson magésaidatba, mint szaraz dbden
tenné.

Utkdzben érdemes egy fékprébaval felmérni a tagatésnészetesen ott, ahol nem
okozunk ezzel balesetveszélyt.

Ha elinduladsnal az autdé megcsuszik, akkor nem gaidggaz, hanem a finomabb
pedalkezelés segit. A kormany alljon egyenesen.



AKki teheti, prébalja ki a téli tanpalyas vezetést)i nagyon sok Uj ismeretet nydjthat,
€s a geépkocsivezetéles helyzetben is tudni fogja, mit kell tennieg b jarnfi
megcsuszik, kifarol vagy kicsuszik az utrél.

Télen a rosszabb latasi viszonyok miatt nagyobletési tavolsagot tartva, lassabban
kell vezetni, igy csokken a balesetek bekovetketdockazata, rossz marerezés
esetén pedig kdnnyebben korrigalhatoak a hibak.

Ha elinduladsnal az autdé megcsuszik, akkor nem gaidggaz, hanem a finomabb
pedalkezelés segit. A kormany alljon egyenesen.

Ha kanyarban alulkorményzott az autd (az eleje jaaglya kanyarodasi ivet), akkor
sose tekerjen még a kormanyon! Tartott kormany @g las fékezés hamarabb
megoldja a problémat.

Ha kanyarban tulkormanyzott az autd (kicsuszik ra)faakkor a csuszas iranyaba
tortérd gyors ellenkormanyzas szilkséges! A fékezés altalant a helyzeten.

A veszfekezést mindig egyenes iranyba probalja nitgylteker a volanon, azzal a
tapadast csokkenti.

Ha nincs blokkolasgatlé az autdén, akkor pumpalvékeizen, kulonben
irdnyithatatlanna valik az autd, barmilyen iranyiddira kerék.

Minél kisebb a tapadas, annal finomabb mozdulate&rasziikség.

Alulkorméanyozottsag

A téli, csuszos aszfalt legnagyobb veszélye, hoygzor nem latszik, hogy az ut csak
vizes, vagy tényleg lefagyott. Ha eliékinézeti burkolathoz ér, csokkentse a
sebességet. llyenkor érdemes egy rovid, ovatogéskel kiprobalni, megvan-e a
megfeleb tapadas.

Ha csuszos fellletre ériink, érdemes észben tahiagy, a legfontosabb a higgadtsag:
keriljuk a hirtelen mozdulatokat! A tdlzott pedatkées szinte minden esetben
tapadasvesztéssel jar, de a tul nagy kormanymdzthalzsara is elkezdhet orral
csuszni az autd. Ez az alulkormanyozottsag. Ezbdikoeset, ugyanis az ilyen
allapotban 1é¢ autot konnyebb megfogni. Tapasztalatok szerintnbao erre a
helyzetre a sérok rosszul reagalnak, hiszen mikor azt érzik, @ aem fordul, csak
egyenesen csuszik, akkor még inkabb rdkorméanyozreakg ezzel tovabb rontjdk a
dolgot.

llyenkor a kormanyzés szdgén vagy ne valtoztassualy kicsit vegylnk vissza,
ezzel ugyanis hamarabb visszadllithatd a tapadgg. kis lassulas utan ugyanis
elképzelhet, hogy ugyanazzal a kormanymozdulattal mar forauhatd, mikdzben,
ha még jobban rakormanyzunk, ez biztosan nemdgsz i

Tulkorméanyozottsag

A kanyarodas kdzben talalkozhatunk azzal a jeleyedég, hogy az auto fara kezd el
csuszni: ez a tulkormanyozottsag.

Ez a fajta megcsuszas a veszélyesebb, hiszenear dgliszasba kez@utot nagyon
pontosan kell megfogni ahhoz, hogy ne csapddjora @hasik iranyba. llyenkor
a csuszasnak megfaleiranyba kell ellenkormanyozni, de csak addig, rmigauto
meg nem &ll a csuszasban. Amint megvan, gyorsaaaikell tekerni egyenesbe, igy
elkertilhed, hogy a masik iranyba még nagyobb lendilettel @d@m ki az autd. Ezt
egyszefibben Ugy is szoktdk magyarazni, mindig arra kelimidnyozni, ahova az
ember menni akar.



Takarékoskodo otletek

« Nyugodt, kiegyensulyozott vezetéssel jetsen csoOkkenthéta fogyasztas. Nem
érdemes az autét nagy sebességgel "turbdztatnit, maximalis sebességhez kozel
aranytalanul sokat fogyaszt, s rendkivili médonneyezi a kornyezetet, a plusz
koltségen felll szamithatunk birsagra és/ vagydeaéria-javitasi koltségre is.

- Az Uzemanyagarak egyebkeént is az egekben és valsgiovabb finek.

« A jarmi motorjanak nyomatékat optimalisan kihasznélva, felelj fordulatszam-
tartomanyban hasznélva kiméljik a pénztarcankat,keégsbé szennyezzik a
kornyezetinket! A legtobb autonal mar 30 km/h seégisél harmasba, 50 km/h 6ratdl
négyesbe lehet kapcsolni, s igy a fogyasztas 2akd&kal csokkenhet.

« Az autét Uresben melegiteni éppolyan szikségtetent amilyen zavar6. A motor
szamara jobb, ha menet kézben, alacsony fordulatszémelegszik.

« A rdvidtava varosi kdzlekedés megkets a jarmi szamara, mert a motorolaj csak kb.
30 perc elteltével valik igazan k@éepesse.

- Harom kilométernél rovidebb aut6zas a haromszoaasdvelheti a fogyasztast.

« Hosszabb varakozas alatt a motort minden esetbgsulalle. Mar 15 masodperc
varakozasi iéinél benzint takarithatunk meg. Harom percnyi vazakosoran pedig
annyi benzint lehet megtakaritani, amennyi hardomk@&ter megtételéhez kell.

A koédlampa hasznalata

Nagyon sok autot lehet latni varoson belill és akimill is kodlampaval kdzlekedni.
Okulasként osszefoglaljuk réviden a kddpilacsokmnatkozd, személyautdkat éfint
szabalyokat.

- Kodldmpat csak kodben ésiré hoesésben szabad hasznalni, amikor épndsi
viszonyok nagyon lassu haladast tesznek éestgetKodlampat lakott terileten beldl
hasznalni nem szabad, pedig igen sok autés kodlelakott tertleten belll is
tompitott és kédlampa parositassal nappal és sé®tgan is. Amikor egy masik auto
utolért, kapcsoljuk le a hats6 kodlampéat! Nem fadkimk jonni, mert mar tud rédla,
hogy ebtte halad egy lassabb jaiim

- Lassuk, hogyan lehet felszerelni kbdlampéat azolkraawatdkra, amelyeken gyarilag
nincs. A lampak elhelyezését KOHEM rendelet szaixy, ezért felszerelésotl
célszeti attanulményozni, nehogy atiszaki vizsgan probléma legyen a helytelendl
felszerelt lampakkal. Az utdbbi években a rendeletliobbszér modositottak a
kodlampak kapcsolhatésagara vonatkozd szabalyoigygt,most csak a jelenleg
hatalyosra térink ki.

- A személygépkocsikra két élses egy hatsé kodldmpéat szabad felszerelni. Hatso
kodlampat csak akkor, ha vanéls. Onmagaban csak hatsét nem lehet felszeraini, d
mint latjuk ké$bb, ez alél vannak kivételek. A kddlampak kapcsmwlbaganak a
kovetked kritériumokat kell teljesitenie:

« Az el kodlampa kapcsolasat ugy kell kialakitani, hoghedyzetjelével, vagy a
tompitott fénnyel egyitt lehessen bekapcsolni. Astakodlampa kapcsolasanak
olyannak kell lennie, hogy akkor lehessen bekapisbh az el mar vilagit, vagy
azzal egydtt. Mint latjuk a kébbiekben, ezt sem lehet minden esetben
maradéktalanul betartani.



« Arendelet azt mondja ki, hogy az &kddlampat tompitott helyett, vagy azzal egyutt
lehet hasznalni. Azt javasoljuk, hogy tompitottalhasznaljak egyiitt sotétben.

- Ha a tompitott is vilagit, sotétben kevesebbettlédtai, mint kodlampa+helyzetjeiz
kombinacioval. A kodlampakat nem véletlenll kellaaonyabbra szerelni. A
tompitott fény éppen a kodlampasmeyét oli meg sotétben. Vilagosban nincs nagy
jelensége, haszndlhatjuk a tompitottal. Lakott terlleteve a kodlampat
kikapcsoljuk. igy nem jarunk Ggy, hogy helyzetfelmarad bekapcsolva tompitott
helyett.

- Vannak olyan autok, amelyekre gyarilag &etatso kodlampa van felszerelve,dels
pedig egy sem. A fentiekb kittinik, ez semmilyen, a hatsé kédlampara vonatkozé
szabalynak nem felel meg. Kivételt a széridbantgytajovahagyott lampakkal szerelt
autok jelentenek. A szabalyok a kddlampa utolagtszérelésére vonatkoznak.

« Az 6szi, téli iddszakban aktudlis téma a kddlampak hasznédlata. Szamidstars
,0sszel bekapcsolja, és csak tavasszal kapcsolmkdtlampakat.

- Még akkor is nikddtetik, amikor ragyogo6an sut a nap. Az indokalatll hasznélt
koédlampa zavard, veszélyes, és nem utolso sorladudlytalan is.

- Kodlampat hasznalni csak abban az esetben szalaadyz hidjarasi viszonyok
indokoltta teszik!

- Kulonésen a dupla hats6 kodlampa hasznalata a lyeszémert a féklampa
kivillanasat késve észleli a mogottes forgalom.

A helyzetjelzd kodlampa (zardlény) A kodfényszord
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« Amennyiben csak baloldalon van hatsé kodzaré fémuésbé vakitia a mogotte
haladot, és a féklampa felvillanasa is Iényegeseleetbb. Ha mindkét oldalon van
kodzaro feny, akkor a mogottes forgalom szdmarkadokakitobb és a féklampa



felvillanasat késve lehet észlelni, mivel a fékl@mignyereje megegyezik a héatso
koédlampaéval.

+ Mivel adott két vakitd fény, ha felvillan a masilgyanolyan efsséd fényforras,
nincs ingerkllénbség, a ve#atsak késve reagal, és ez mar sok esetbén kasilrol
utoléri az ebtte haladot, hiszen szinte észlelhetetlen a fék#afalvillanasa.

+ Az ilyen aut6 mogott a megszokottnal Iényegesenyolaly kovetési tavolsagot
tartsunk!

« Az olyan autéknal, amelyeken dupla kddlampa vamnlhéélszeii a jobb oldali izz6t
kivenni. Igaz, hogy csak olyan jafivel kbzlekedhetiink, amelyeknek minden vilagité
egysége hibatlanul tkodik, de ez esetben a BIZTONSAGOT mégis ez a nuégol
szolgélja.

A kovetés! tavolsag megvalasziasa

bekapcsolt kid helyzetjelzd lampa esetén Ellenorzo lampak a miszerfalon
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A kodiampak hasznalatara
vonatkozoO szabalyok
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Cseréljuk le az ablaktorlé lapatokat

Az 6sz és a tél a nagy @®sek, havazasokddzaka. Ahhoz, hogy jol lassunk a székwéd
keresztll, megfelél allapotu ablaktdfilapatok kellenek. Ezeket évente tanacsos lecserélni
Ha azonban csikozva vagy nagyobb savokat kihagyének, tegylnk fel Gjakat azonnal. A
szélvédre rafagyott ablaktodlapatokat sose éitessiik, a bejegesedett ablakot soha ne az
ablaktorbvel prébéljuk megtisztitani! Az ablaktest hasznalva olvasszuk le a jeget. Tipp: egy
flakonbdl téli ablakmosé folyadékot vagy jégolddasp fujva ra gyorsithaté a folyamat.

Ellenérizzik a szélvédmoso folyadékot

A j6 ablaktorb lapatokhoz megfelél ablakmoso-folyadék is kell, hogy szélv@#t mindig
tiszta, atlathatd legyen. Aki szorult mar be hobbzavidebb idre egy nagyobb teherauto
vagy busz mogé latyakosdiden, annak nem kell sokat bizonygatni az ele§endnnyiség



ablakmos6 folyadék fontossdgat. Akinek pedig fagyotar be (vagy szét!) az
ablakmosotartalya, az tudja, hogy nem véletlenilmngari és téli ablakmoso folyadék is!

Ellenérizzik a hiitéfolyadékot

Vizsgaljuk meg a folyadék szintjét a tartdlybaregfontosabb azonban, hogy a fagyaspont
megfeleb legyen. Ezt altalanos szabalyként a varhato legatayabb 6mérséklet alatt 5 C
fokkal kell beallitani. Nalunk minusz 20-25 C fokrkl. Feltétlenll ellebrizzik az értéket,
mert a folyadék megfagyasa komoly karokat okoz!vda erre szolgalé méeszkdzink,
magunk is megtehetjik, ha nincsen, latogassunkggl szakszervizbe, ahol {rszerrel
bemeérik, gyakran akar ingyenesen is.

Ezt a folyadékot teljesen le kell cserélni kétéeenHité funkciojan kivil ugyanis
adalékanyagok is vannak benne, amik korrézidégaibepet toltenek be, illetve kenést adnak
a vizpumpanak (csak a gyarbighsnak megfelél toltsik be, az olcsdbb anyagok esetleg kart
is okozhatnak a motorban).

Ellenérizzik a légs4ir 6t

Az eltombdott sZiré nagyban rontja a motor teljesitményét és novdleazinfogyasztast is.
Olajcserek alkalmaval — kb. 10 ezer kilométer utaérdemes lecserélni a lé¢igi is. Ha
valaki nagyon poros helyen autdzik rendszeresearglagyakrabban is.

Vizsgaljuk at a hajtészijakat és a tombket

Ezek az alkatrészek hosszu, de nem Orokehet A hideg felgyorsitja elhasznalédasi
folyamatukat. A téli idszak a generatort meghajtd ékszijak igénybevgektitsen noveli,
mivel a jarni elektromos berendezéseit gyakrabban hasznaljuk dplaktorb, szélvéd
futés, kodlampa).

Neézzik at a hité-fiité rendszert is

A vezeth komfortérzete is biztonsagtechnikai tényemivel hidegben & a reakcioid,
csokken a koncentralo-képesség. De a befagyottar@epdott ablakok leolvasztasa,
péaratlanitasa nélkll lehetetlen vezetni. AkkorasZmalni akarjuk majd dtest, ha hidegben
elakadunk, varakozni kényszerilink, vagy csak rassalunk haladni. Ellgrizzik a
pollens#iroket, mivel telitettséguk jelebgen csokkenti a szélvékl bel paramentesitésének

a hatasfokat. Azszi-téli felkészulési iészak alkalmas néhany éves karbantartasi munka
elvégzéseére is.

Ellenérizzik a fékeket

Az 6szi-téli utak allapota nem idealis autonk szamareart elengedhetetlendl fontos, hogy
fékeink allapota az legyen! @godjunk meg arrdl, hogy mennyire kopottak a fékbdiete
milyen a féktarcsa, stb. Hogy megféle a fekfolyadék szintje (a minimum és a
maximumijelzések kozott van). Legalabb éventiéhelyben, niszeresen ellémizni kell a
folyadék forraspontjat is, kétévente pedig teljeserkell cserélni, mivel higroszkopikus
anyag.

Motortér ellenérzése

Tisztitsuk meg az akkumulatorsarukat és polusokatikség esetén ell@nztessik az
akkumulator teljesitményét

Az év barmely szakaban bosszantd, ha nem indult@nla Némi odafigyeléssel azonban sok
kellemetlensédl megkimélhetjik magunkat. Tisztitsuk meg rendsszrea korrGziotol az
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akkumulator sarujait, polusait, kezeljik kontakégpvel, esetleg zsirral vagy glicerinnel. Ha
harom évesnél tikebb ez az alkatrész, szakszervizben méressutehesitményeét.

Nagy hidegben ez akar 50 szézalékkal is csokkeshgly megtérténhet, hogy mar nem lesz
elegend az inditashoz! (Az akku kapacitas/inditd aram @nérseklet csokkenéseével
exponencialisan csokken!) Tipp: tegylinkvadst az akkumuléatorra télen. igy nerltigy le,
jobban teljesit. Raadasulénaz élettartama is. Alkalmazzunk csepgitlierendezést a
telephelyeken.

Erdemes megvizsgalni a gyujtogyertyak vezetékek téredezett vezetékek befolyasoljak a
gépkocsi teljesitményét, fogyasztasat és megbizagéd. A gyartd altal &irt idokozonként
rendszeresen cserélni kell a gyujtogyertyakat isiz&galatot mindig ugy végezzik, hogy a
motor all! Jar6 motornal a kabeleken kV-os nagysadr fesziltség van, ami
aramitésveszélyt jelent.

Ellenérizzik a motorolajat

Ezt egy-két havonta illeddmegtenniink, most se felejtsiik el. Egyattadzggjink meg arrdl
is, hogy nem aktualis-e egy olajcsere. Utantoltesmédig figyeljink arra, hogy a gyari
specifikacionak megfelélolaj keriljon a jarmibe, illetve ugyanolyan, mint ami mar benne
van! (Szamit az olaj viszkozitasa.)

Ellenérizzik a vilagitd és iranyjelz6 berendezéseket

Fontos, hogy mi is lassunk és minket is megéelelészleljen a kézlekedés tdbbi részéyev
Egyenkeént g§zodjink meg arrdl, hogy minden lampa, fényszord &biény mikodik, az

igénybevétel éitti ellensrzésiikre forditsunk nagyobb figyelmet. &gz-téli iddszakban a
latasi viszonyok gyakran rosszak, koran sotéteddkert fontos, hogy megfetan

miikddjenek. A fényszorokat és a tobbi lampéat ilyendgakrabban célszétisztitani.

Ellenérzzik a zérakat
Jégoldd spray-vel olajozzuk meiket az el§ hajnali fagyok eitt. Tartsunk magunknal
(zsebben, taskaban) kis kiszerél@ggolddt, hogy kéznél legyen, ha mégis sziikségeisa.

Védjik az ajtékon 1évé gumitdmitéseket is
Alapos tisztitds utan kenjuk at azokat glicerinmalyy szilikonos apoloval. Ezzel sokat
teszlink az ajtok esetleges befagyasa ellen, getskitomits gumik élettartamat is néveljik.

Ovjuk a fényezést, lakkozast

A téli utakrdl felveBbd6 sés, homokos latyak jeldisen karositja a kocsi festését. Egy, a
lakkozas tipusanak megfalelviaszréteg felvitelével nagyban csokkenthetjik kezea
karokat. A szennyézlések eltavolitasa is konnyebbé valik.

Legyen a tankban lségesen (izemanyag

Télen kulénosen figyeljink arra, hogy legyen mitibb Gzemanyagunk, hogy ha esetleg
elakadunk vagy egy baleset miatt araszolasra kénysmk, kitartson és tudjunkiteni is. A
fenti tanacsokat megfogadva jelésen csokkenthetjlk egy esetleges vészhelyzet
kialakulasanak esélyét. Legyunk koriltekiit, tegyink be egy-két hasznos dolgot még a
csomagtartoba (kiléndsen hosszabb utétt)el

- afeltoltott el$segélydobozt (kotelézés van lejarati ideje is)
« az elakadast jetzharomszoget (koteléy

« asarga biztonsagi mellényt (kotedez

« izzOkészletet (koteléy
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« egy indité kabelt

« egy szerszamos dobozt

« holancot

« vontato kotelet

- tartalék fagyall6 ablakmoso folyadékot

- egy kefét, amivel les6porhetjik a havat a kocsirdl

« egy jégkaparot

« egy holapatot

« elemldmpét

« papir térbkendst

- eldobhatd, nehezen szakad6 gumi- vagy egyéb ékeszityit

- takarét, meleg holmit, kesdiy tartalék zoknit és labbelit (az atnedvesedett
lecserélésére)

« ivOvizet, esetleg élelmet (kulondsen, ha gyerekikar unk)

Mikor NE induljunk el az autéval?

- Téli idészakban fokozottan kévessik nyomon a kdzlekedégomiyokroél, valamint a
varhato idjarasrol szol6 hiradasokat.

- Az idéjarasi viszonyokra nem birunk befolyassal, azokrggo és jeleids mértékben
megvaltozhatnak, esetenként rendkivulbjddasi kortilményeket okozva. Ismerjik
meg kozvetlen kérnyezetink, illetve a tervezettodtlunkat érirt viszonyokat,
késziljunk fel sziikség esetén az utvonal esetlegetositasara, illetve nézzik meg,
hol van lehatség biztonsagos hosszabb idearakozasrdpl. benzinkat, pihefhely,
bevasarlokdzpont)

« Nehéz téli idjarasi viszonyok kdzo6tt mindig gondoljuk at, felegtil szikséges-e az
utazas vagy esetleg atlitemeshet

- Ha a kozlekedési hatésag vagy a katasztrofavédelgyes utszakaszokra, vagy
orszagos jelleggel riasztast ad ki, arra kérve Aek@désben résztvéket, hogy csak
a legszikségesebb esetben induljanak el, kérjigyékekomolyan ezt a felhivast és
halasszak el utazasukat.

Specidlis felszerelések télpjdrasra

A gépkocsikat fel kell késziteni az évszakkal jaéftozasokra. A hidegben és a havas, jeges
aton csaktéli gumiabroncsokkal biztonsagos a kodzlekedés. A nagy hidegbenyédin
gumiabroncsok fellilete megkeményedik, merevvé yadiik kevésbé tapad! Az Gt- és latasi
viszonyoknak megfeléen, korultekinbbben, lassabban vezessunk. Szamitani kell arrg, hog
az autd megcsuszik, s tisztaban kel lenni azzgly hdéktavolsag jeleésen megndvekedhet!

Ha atra kelink, tanacsos az indulaskor a gépjaetnteletankolni, az ablakmostagyalld
folyadékkal feltolteni, azakkumulator kapacitasat elldmizni, hélancot, illetve hdlapéatot
vinni. Az ebbzéeken tul tanacsos némdielrél ésitalrol, meleg ruhazatdl és meleg takarorol
gondoskodni, ugyanis hdban tordémlakadaskor, vagy nagyobb torlédasok esetényaellet
hosszabb Uton ezek j6 szolgalatot tehetnek. Alféttdmobil telefont is vigyik magunkkal.
Ajanlatos a radidk kdzlekedési informéaciés adasaligatni.

A téli kdzlekedés kulondsen nagy veszélyt jelemnatorkerékparosokra, amellyel sajnos
sokan nincsenek tisztaban. A motorkerékpar karb@sea a megfelélruhazat kivalasztasa
komoly odafigyelést igényel, maga a motorozas pkdignésen nagy rutint kovetel meg. Tiz
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fok alatti Fdmérsékletben kilondsen fontos, hogy az akkumulategfeleb allapotban
legyen! A motorblokk lassabban éri el az GzetimBrsékletet.

A csusz0s utak és a hoesés a kdzuton a gyalogosokeazeélyt jelenthetnek. A csiszos aton
valé kozlekedés, az eleséistvalé félelem miatt kevésbé figyelnek a kozlekedégds
résztvevire. A jarmivek fékezéskor megcsuszhatnak, nehezebben tudrgddine

llyenkor a jarnivezetknek az atlagosnal is fokozottabb dévatossaggal &ejlyalogosokra
figyelni, bizonyos esetekben athaladasukat sedtidhi

Sokéves tapasztalat, hogy a megvaltozott téli kiealyek (ho, &5 hideg stb.) miatt megra
kozati balesetek, azon belll a tragédiak szamaeélAidészakban kozlekedjink fokozott
figyelemmel!

Teendk kényszermegéllas idején

« Mindig legylnk tisztaban pontos helyzetiinkkel, @aazés sordn kdvessiuk nyomon,
mely telepuléseken haladtunk at, milyen iranybaavigacios készuléken figyeljuk
meg, hol allunk.

« A gépjarnivet ne hagyjuk el, ha elakadunk, sokkal nagyobllyetdalalnak meg
benniinket a jartiben, és védettebbek is vagyunk afadasi viszonyoktol.

. Ertesitsiik a hatésagokat, amennyiben sajgiéemem tudjuk a gépkocsinkat a ho
fogsagabol kiszabaditani. Fontos helyzetiink pomegadasa.

« Ha gépjarnmiviink tzemképtelenné valik, rendkivilidjdrasi kérialmények k6zott ne
prébaljuk megjavitani, idben forduljunk a katasztréfavédelem szakemberedez
mielobbi segitségnyujtas erdekében.

- A jarmivink helyzetét jelezzik vagy elakadasjefények niikddtetésével, vagy
elakadasjekz haromszoggel a veszélyes Utszakaszokon.

- Ha a hatésag szakemberei leallitiAk az Utszakaszdorgalmat, fogadjuk meg
utasitasaikat. A jartivel probaljunk ugy parkolni, hogy az uttisztitdé g&pelférjenek
mellettiink.

« A jarmivet ne jarassuk folyamatosan, hogy az lizemanyagunk fogyjon. Ha egy
helyben fités ceéljabdl jaratjuk a gépkocsi motorjat, rendszen — 15 percenként —
szelbztessik az utasteret.

A héban elakadt autot konnyen Gjra kiszabadithatiska havat az autd koril ellapéatoljuk.
Ezutan a vezétegymas utan gyorsan valtoet- €s hatramenetbe, igy hozva mozgasba az
autot, és lenduletth megprébal elindulni, tanacsolja az ADAC németdalub. Lendiletbl
kénnyebb elindulni, és némi szerencsével akar eggbk hdkupacon is at tudunk menni.
Elétte azonban lapéatoljuk el a havat a kerekek k@milennyire csak lehetséges. A meghajtott
kerekek csusz0s talajon jobban tapadnak, ha rogtbmdulasi segitséget adunk: példaul egy
labtorist vagy kartont rakunk ald. Hasonlé hatast érinkhalhomokot szérunk a kerék elé.
Ha ezek nem A&llnak rendelkezésinkre, probalkozzongdg az autosinyeggel, az uti
takaroval.

Nincs értelme az éfeszitésnek, ha hosszabb Utszakaszt borit hé. Edsbesetben jobb, ha
megvarjuk a hékotrokat. llyen esetben fontos, hogyadjunk az autdban vagy a kézelében —
nehogy akadalyozzuk a hokotrot a takaritasban akadt autonkkal. A vészvillogét ne
felejtsuik el bekapcsolni
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Kisgyermek az autéban

Elsoként egy magyarazat, mit is jelent a KRESZ-benermgkbiztonsagi rendszer? Azokat a
gyermekiléseket, amelyek dvvel rogzitettek és ngamilgg beszereltek. A szabalymddositas
soran két U] fogalom kerllt be: integrdlt és nemtegnalt rendszerek.

Integralt gyermekbiztonsagi rendszar "hevederek vagy hajlékony elemek kombinacidja,
biztonsagi csattal, bedllitdo eszktzokkel, tartok&hb és egyes esetekben kiegdssitékkel
éslvagy Utkozésvédelemmel egyutt, amit a sajat itehevederrel vagy hevederekkel
roégzitenek".Nem integralt gyermekbiztonsagi rendsaera "részleges biztonsagi rendszer,
amely a felbttek szamara szolgaldé biztonsagi dvvel egyutt hasan— amely kdrbeveszi a
gyermek testét, vagy biztonsagosan rogziti azeekezetet, amelyben a gyermeket elhelyezik
— teljes gyermekbiztonsagi rendszert képez". Ebaemj értelmezésben az Ulésmagasito
szerepe megkédgelezodik, s mivel nem veszi kdérbe a gyermek testét, nandsil
gyermekbiztonsagi rendszernek.

Fészabalyok:

Két 10 éven aluli gyermeket ha az altaluk elfoglalt Glésen a gyermekbiztonségdszer
hasznalata nem kotelgzegy személynek kell tekinteni!

A 3 évnél fiatalabb gyermekcsak gyermekbiztonsagi rendszerben rogzitve sz,

A gépkocsiban utazé 150 centiméternél alacsonyaydrnieket a testsulyahoz igazodé
kialakitasu gyermekbiztonsagi rendszerben kellitégz A testsulynak megfelejeldleseket
feltiintetik a gyerekiléseken is, a kdvetkezoportba sorolas szerint:

0. sulycsoport: 10 kg testsuly alatt
0+. sulycsoport: 13 kg testsuly alatt
|. sulycsoport: 9-18 kg testsulyig

Il. sulycsoport: 15-25 kg testsulyig
lll.sulycsoport: 22-36 kg testsulyig

Elsé Ulésen utazhat a gyermek -a gépkocsi els Gléséhez a gyermekbiztonsagi rendszer
csak akkor szerelhietbe a jarni szokasos haladasi iranyaval ellentétes iranybanaz
Uléshez légzsdkot nem szereltek fel vagy a |égzsdikodésbe |épését daletesen
megakadalyoztak.

Elsé Glésben nem utazhat a gyermek aem szallithatd az €idilésen 3. életévét betdltott,
150 cm-nél alacsonyabb testmagassagu gyerek, mégerekijyesben sem.

A gyermeket nem kell gyermekbiztonsagi rendszerbefgyerekulésben) rogziteni:

1) ha a gyermekbiztonsagi rendszer beszerelésérekaage@ gyari kialakitasa alapjan nem
gyermek nem szdllithato, illetve a 3. életévét ni@toltott és 150 cm-nél kisebb
testmagassagu gyermek azalEesen nem szallithato);

2) ha a gépkocsi hatso ulésén utazik, 3. életévebetéitotte, legalabb 135 cm magas és az
Uléshez beszerelt biztonsagi 6vvel a testméretgaendoan biztonsagosan rogzithet

3) ha taxi tzemmoddban hasznélt gépkocsi, vagy szemddligast végé gépkocsi hatso
ulésén utazik;

4) ha a rendvédelmi szervek gépkocsijdban vagy a dngépkocsi betegellaté terében
utazik;
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5) a menetrend szerinti személyszallitast végatébuszban;

6) a nem menetrend szerinti személyszallitast &éaatébuszban, ha all6 utasokat is
szallithat;

7) ha 3. életévét még nem toltotte be, és allva utazigutdbuszban;

8) ha kulon jogszabalyban meghatarozott, orvos Kiddlitott igazolassal rendelkezik

A gyermeket gyermekulésben kell szallitani:

1) Azokban a gépkocsikban, amelyek gyerekilés rogaésem alkalmasak, 3 évnél
fiatalabb gyermek nem szdllithato, 3 évnébsiebb és 150 cm-nél kisebb testmagassagu
gyermek is csak a hatso Ulésen utazhat.

2) A gyermekllés rogzitésére alkalmas gépkocsikbaw al&tti gyerekek ets és hatso
Ulésen is kizarélag autosulésben utazhatnak (tépgngriivekben is). EI§ tlésre csak akkor
rogzithetjuk az autésilést — minden esetben a in@nmeyal ellentétes iranyban —, ha az
Uléshez nincs felszerelt |égzsak, vagy a légzsakkodesbe |épését daletesen
megakadalyoztak (kikapcsoltak).

3) 3 év feletti, de 135 cm alatti gyermeket kétélezhatséd Ulésen, gyerekilésben szallitani,
kivéve, ha ez a gyari kialakitas miatt nem szetélbe, példaul nincs a hatsé Uléshez tartozé
biztonsagi oOv.

4) 135 és 150 cm kozotti gyermek azéeldlésen csak gyermekbiztonsagi rendszerben
szdllithatd, mig a hatsé uléseken akkor is, haztomsagi 6vvel megfeléén rogzithet.

Ulés nélkiil utazhat a gyermek

1) A 3. életéviket betdltott, legaldbb 135 cm magasrekeket a hatso tlésen mar elegend
a gépkocsiba szerelt biztonsagi oOvvel rogziteni efgkilés nélkal), ha az 6v a
testmagassagahoz igazodik és a gyerek biztonsapekathesd. (llyenkor lehet jeleritséguk
az ulésmagasitoknak, ha a biztonsagi 6vrendszeidiighato.)

2) Nem kell tovabba gyerekilésben szallitani a gydmekea taxi hatsd Ulésén, a mént
betegellatdo terében, a menetrend szerinti autokoszoilletve ha a gyerek a kilon
jogszabalyban meghatarozott, orvos altal kialligmizolassal rendelkezik.

A seqitségkérés szabalyai

1. A bejelentés sorén a segitségkérés pontos hedgeprtjat kell megadni;

2. A segitségkérés jellegét, (baleset, ezen belularkbol, autopalya elhagyasa,
gyalogos, vagy kerékparos gazolas, héfuvasbamtbei@kadas, felborulas stb.);

3. Van-e személyi sérllés, hartyds gépjarr sérilt meg. Van e sulyosan sértilt stb.

4. A bejelent nevét, lakcimét, a mobiltelefonszdmat, ha vartjegseelefonfilke szamat
stb., visszahivas lelistégét.

SIKOSSAGMENTESITES

A téli havazas a varoslakok szamara nem jelent ming felhétlen boldogsagot. A havas,
latyakos, jégbordas, vagy onos 68l csuszos utak, jardak, burkolatok nemcsak az
autésok, hanem a gyalogosok szamara is lelassult Zkékedést, parkolasi gondokat,
egyéb veszélyeket, olyan kellemetlenségeket jelemt&, amitél a lehe leggyorsabban
szabadulnanak.
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Statisztikdk szerint évente atlagosan 50-60 olyam van, amikor a telepllések kdzutjaira
hullott ho eltavolitasarol, az utak sikossag-,€szasmentesitééegondoskodni kell.

A munkat az adott Ut kezige végzi, modszereik kozott a fellletérdesités Zslaasztasos
eljaras egyarant szerepel.

Mig az uttest burkolatanak tisztithsarol az ut fartbjanak, a jarda tisztantartasarol az
ingatlan tulajdonosanak, kedgnek, hasznaldjanak kell gondoskodnia.

Ha a jarda mellett zéldsav is van, az Uttestigetérieljes terllet letakaritdsa éfeladata. A
fas szard névények védelmEszolo 346/2008. (XII. 30.) kormanyrendelet 208Peptember
1-jén hatalyba Iépett bekezdéséigh, hogy belterileti kozterlleten — az Uttesekélével — a
sikossagmentesitésre olyan anyag hasznalhatd, amaytertleten vagy annak kozvetlen
kornyezetében |év fas szarl ndvény egészségét nem veszélyeztetazEzelenti, hogy
kiemelt figyelmet kell forditani a sikossag-menti@si munkak soran a kerékparutak, a
gyalogutak, a gyalogjardak és a varakozéhelyek émeid\b novényzet (fasorok, cserjék)
védelmére, mar nem lehet sot hasznalni, a klorédhaminimalisra kell csokkenteni.

A rendelet nem mondja ki, mit lehet hasznalni, &gy marad az utlzenéekes a kertész
dilemmaja, am egyre inkabbdéetrbe kerllnek a kornyezetvédelmi szempontok. Az EU
tagorszagaiban sincs egységes szabalyozas, méggeitdenne a biztonsagos megoldast
jelentt és kornyezetbarat anyagok szakhatdsagi meghasaroza betiltott Utszéré soé
helyettesitésére szoba johet tobbek kozott a zemliteocal, a kalcium-klorid-pehely, de
igéretes szerként tartjdk szdmon az acetatokat is.

Lombhullas utan tisztitsuk ki az @dvezet csatorndkat, nehogy a tavaszi héolvadaskor az
azott levelek eltomedékeljek az @jezeteket. A kialakult dugulas elharitasa nagyon
kortlményes feladat, a szerkezet megbontasat nyéiféeti.

A kerti csapot adelzaronal zarjuk el, de a vezetékben pango viztdtlientl engedjuk ki. A
csap zarszerkezetét ezutan allitsuk félig nyitetyzetbe, hogy adtagulas fesziltségei ne
karositsak a zarbetétet. A szerelvényeket a vikoédmn nem védi a talaj melege. Puha
ronggyal tobb rétegben tekerjik be a vizérat észetéket is, majd foliaval kdssik at lazan,
nehogy atnedvesedjen — éshigetelést ugyanis a laza anyagszerkezetbérdl@mlasmentes
leved biztositja. Hasznalhatunk a kereskedelemben kéaph#zigeted cHhéjat is, de a
felhelyezésnél feltétlentl tgyelni kell arra, haegybefugg legyen a védelem. A hétakaro az
akna tetején jotékony kiegésritédelmet ad, lehéség szerint ne lapatoljuk le réla.

Az épllet fitésrendszerét, kazanunkat és kéménylinket célszég a fitési idény kezdete
elétt atvizsgaltatni. Ajanlott még adsz elején megtenni ezt, amikor a mesterek még nem
olyan leterheltek, mint az €lshideg napokon, amikor sokan szembesiinek a# els
problémakkal.

Havazaskor gondoljunk arra, hogy a haz koruli jasfkossag-mentesitése kotéleE|sS
Iépés a hoeltakaritds, amelynek a megiel@lapat és sefirfontos kelléke. A bejarathoz
tegyink nedvszivo labtd@!

Masodik lépés a sikossag megsziintetése. Régearadats a salak rendelkezésre allt e célra.
Napjainkban a felliletek s6zasérészporos behintése az altalanos eljaras. Asgeexlasagi
boltokban kaphaté nagy kiszerelésben az ugynevésdt (keverhetjik homokkal). A s6
hasznalata terheli a kornyezetet, kifejezetten Kaitedékes dzetek alkalmazasanal, de
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hosszu tavon a beton burkolatok is megsinylik. End&al kedvedbb a firészpor
alkalmazasa.

Beszerzése ugyan kérilményesebb, de teljesen yededla burkolatainkra, amelyek hosszu
élettartama mindenképpen kifidgdévé teszi ennek az anyagnak a hasznalatat.

Kertiinkben az elhalt névényi részeket, levelekeszéskell gyjteni (ha mod van ra,
komposztalni), a hidegre érzékeny ndvényeinkeht&dagymentes helyre kell tenni.

Az alternativ csuszasmentésianyagok viszonylag dragak, és nem valdgzihogy a

kozeljowwben mindenki szamara kdnnyen eléélét valnak, addig is marad a jol bevalt
farészpor, mulcs, homok, fahamu, faforgacs vagy aiti&zazalék.

l1l. BIZTONSAGOS LAKOKORNYEZET

A FUTESI ESZKOZOK BIZTONSAGOS HASZNALATANAK SZABALYAI

Minden évben tobb halalesetet okoz a szén-monoxidérgezés, ami pedig megéthets a
fiitéberendezések, kémények rendszeres karbantartasavalllenériztetésével, valamint
szén-monoxid-érzékdl felszerelésével. Fontos, hogy az érzéélel miikddését
rendszeresen ellefrizzik, a szikséges karbantartasokat (elemcsere, sttitas)
elvégezziik.

- Legylnk ovatosak és korultekéetk, amikor nyilt langgal Gzentelfité-, melegié-
vagy 6zokészuléket hasznalunk.

« Csak engedélyezett, kifogastalarigpaki allapotu tizét és fitdberendezést szabad
hasznalni.

« A gazfogyaszto-berendezések lizemkeépes, biztonsgdigpstban tartasa a tulajdonos,
Uzemeltet felelbssége, aki koteles gondoskodni arrdl, hogy a bem¥s niszaki
biztonsagi fellilvizsgalatat 6t évenként szakembaigezze.

« A gazzal Uzemél készilékeket ajanlott a gyartékoehsainak megfeléen évente
szakemberrel ellémiztetni.

- Ellendriztessiik rendszeresen szakemberrel iaveszélyes folyadékkal (olajjal)
Uzemeb futokésziléket. Ne a berendezés kozelében taroljukttédarfyagot.
Fitéanyagot csak a kifft allapotu fitéberendezésbe szabad télteni.

- Szilard tuzebanyaggal (fa, szén, szalma stb.) Uzéntsdrendezés kozelebe éghet
anyagot nem szabad tenni, a kipattand szikra féfag fémdél készilt és vizzel
toltott szerkezetet hasznaljunk. A ti#strendezés ajtoit allanddan tartsuk csukott
allapotban. A berendezés tisztitdsat csakliefllapotaban végezzik. A hamut és a
salakot lehdileg lehitott allapotaban Uritsiik fémkonténerbe. Forrd hatitag Uriteni
épulletben vagy annak kozvetlen kdzelében, illetva az tlizet okozhat, pl.: szaraz

aljnévényzet.
« A tlzeb-, fitoberendezéshez csak a gyartd altal ajanlott déamghgot szabad
hasznalni.

- A szilard tizebanyaggal Uzemeléstiizeb- és fitéberendezést csak szilard titzel
vagy engedélyezett begyujto anyaggal gyujtsuk hezémeltessik.

- Nem helyezhéek el berendezési targyak ditdtestek és a hozza kapcsoldédo
fustelvezet csovek kbzelében.

« A gyermekeket tartsuk tavol atéberendezések ujratoltésekor.
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A tlizebanyaggal Uzemélfiitéberendezés hasznalatakobgdydjon meg arrdl, hogy a
szelbzes megfeldl, igy megebzhet) a szén-monoxid-mérgezés.

A tartalék folyékony tuzélanyagot megfeléen lezarva és jol szélitetett
helyiségben kell tarolni, leh&deg a hazon kivdil.

A gazzal Uzemél tiizhelyet ne haszndljditEés céljara (nem biztonsagos és mébgez
gazok keletkezhetnek).

Villamos hsugarz6 hasznélatakor ne terhelje tll a haloziabakelébe éghétanyagot
nem szabad helyezni. Ne hasznaljon villamos bemsieahol az vizzel érintkezhet.
Uzemeb fiitsberendezésbe koriiltekémn kell nydlni, mivel a magassmérséklet,
illetve a nyilt lang égési sériléseket okozhat.

Ne prébaljuk hazilag magunk, vagy olcsé munkat dgézakember” bevonasaval
javitani a gazfogyasztd készuléket, mert ahhozisleszerszam, alkatrész, Kell
szakismeret és jogosultsag sziikséges.

A gazfogyaszto-keszilék laéuget tilos kiiktatni, nikodését miszakilag modositani.

A KEMENYEKKEL KAPCSOLATOS BIZTONSAG

A karbantartas és elléinzés fontossaga

Az erre kijelolt szervezet szakemberei a kéményékes gyakorisaggal ellérzik.
Sajat biztonsagunk érdekében tegyik l&het az ellefirzést, engedjuk be a
kémeényseyiit!

Hibas kémény esetén a kdzszolgaltatdrgd annak kijavitasat.

Kbdzvetlen élet-, vagyiizveszély esetén a kéménysebteles kezdeményezni az
érintett készilék tzemen kivil helyezéset.

Mit ne tegyulnk:
Ne probaljuk hazilag magunk, vagy szakember néjiiritani a kéményt, mert ahhoz
specialis szerszam, alkatrész, &alkakismeret sziikséges.

Mire figyeljunk:

A kémeény hasznalaton kivili bekét és tisztito nyilasat nem égheanyaggal
hézagmentesen lezarva kell tartani.
Ne tomitsik el a régi nyilaszardkat, ne takarju skelbzoket.
Ha zart helyen gazszagot vagy szuros, fojtos égeékeszagot érzink:
o azonnal szefiztessink,
o zarjuk el a gazvezetékdlzard szerelvenyét,
o ne haszndljunk szikrat okoz6 késziléket, eszkoittarfykapcsold, telefon,
gyufa, stb.)
o hagyjuk el a helyiséget,
o kintrél telefonon értesitsiik a gazszolgaltatot.
Ha fejfajast, émelygést érez:
o szelbztessen,
o zarja el az égéstermék visszaaramlasat okoz6 lékst(il
o menjen szabad levére.

A szénmonoxid (CO) veszélyei, a CQdjelz
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« A CO, azaz szén-monoxid az égéskor keldtkeelléktermék. Szintelen, szagtalan,
ezért lehetetlen észrevenni. A szén-monoxid-mégyexgan hanyinger és fejfajas
jelentkezik el§sorban, de mivel a mérgezett altaldban elveszititéiképességet,
ezért csak kém ismeri fel ezeket a jeleket, igy rendszerint édig a dolog vége.
Sajnos tokéletes allapotban #éékémény esetében isoéébrdulhat, hogy a szén-
monoxid bekerll a lakas légterébe: elegemadnagy erdj szél, ami visszafljja az
égésterméket a kéményen keresztill. Eppen ezérg-hankendszeresen el is végezziik
a kémény karbantartasat — nem art COojédeszilék segitségeével is ovni csaladunk
életét.

- Kérjuk, gondoljon arra is, hogy a nem kelh tomor kalyhak, kandallok, flustcsovek,
az elszennyettt furddszobai atfolyos vizmeledit, stb. egészségre artalmas szén-
monoxidot s nitrogén-oxidokat bocsatanak ki a kézetbe.

« A piacon szdmos CO mérésre alkalmas berendezaltataink, aruk 3-4 ezer forinttdl
30-40 ezer forintig is terjedhet. Nagy altalanossdég elmondhatd, hogy 7-8 ezer
forintnél olcsobb késziléket nem érdemes megvasarekkora 0sszeget érdemes
aldozni a megbizhato készilékre. Az alap bereneékzsipolassal jelzik, ha a szoba
légterébe veszélyes mennyigégzén-monoxid kertlt, dm vannak komolyabb
berendezések, amelyek gétéks esetén képesek elzarni az égéstérbe jutd (e,
ehhez meg kell vasarolni a 10-15 ezer forint drtékagnesszelepet is, de akinek
anyagi leheiségei megengedik, annak mindenképpen érdemes eaidaznia
csaladja biztonsagara.

A HAZIALLATOK GONDOZASA TELEN. FELELOS ALLATTARTAS

* A magyarorszagi éghajlati viszonyok kozétt tapasato téli bmérséklet tobbnyire nem
okoz jelends probléméat hazidllatainknak, néhany extrém hidggya&atdl és hajnaltdl
eltekintve. A természet bdlcsessége révén a wdiginem egyik pillanatrél a masikra all be, a
megfeleben taplalt hazidllatok azsz soran a fokozatosan csokkemomérséklettel
parhuzamosan téli bundat ndvesztenek.

» A hideggel szembeni érzékenység természetestrdakbgyes allatok nem tarthatok télen
a szabadban.

» Kertben, szabadban tartott haziéllatok esetélseefi elkilonitett helyet biztositani
szamukra.

» Téli idészakban célszéra szabadban tartott allatok fejadagjat megemé&hiipria- és
zsirdusabb taplalékot biztositani, ugyanis a telsigid fenntartasdhoz tdébb energiat
igényelnek.

» Szilveszterkor gondoskodni kell arrél, hogy héatank biztonsagban érezze magét és ne
legyen lehdisége a petardakizijatékok hallatan kart okozni Gnmagaban és a kérateben.

FELKESZULES AZ ENERGIAELLATAS HIANYARA

Alternativ fitési médok

« Célszeti egyedi tlzelési megoldasokat (cserépkalyhat, amatort, kandallot,
vaskalyhat, villanykalyhat, PB tlzelést) is kiataki arra az esetre, ha valamiért
kimarad a foldgazszolgaltatas.

- A PB gazpalack felszerelése soran fokozott figyehein kell eljarni, cserélni
szliikséges a tomitést és eflemni (pl: szappanos vizzel) a csatlakozas tonsibgibt.

- Sérult hibas PB palackot tilos felszerelni, azszéskell cserélni.
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Azokat a PB gazzal Uzendeliitokészilékeket, amelyek nincsenek a kéménybe kotve,
vagy az eégéstermékek szabadba téridmezetése mas médon nem megoldott, soha
ne Uzemeltesse folyamatosan zart térben.

A helyiség nagysagatol és atdsi fokozattdl fuggen legalabb egy-masfél oranként
szelbztetni kell a helyiséget, mert a gz az égés siogyasztja az oxigént és ezaltal
csokken a helyiség oxigénkoncentracioja, mikozkeanps mértékben & a szén-
dioxid mennyisége.

Hagyomanyos tiizéberendezeés (pl. kandalld) hasznalata esetén kifimgdemmel

kell lenni a tizmegebzésre és a fustelvezetésre.

A cserépkalyhanal, kandallonal, vaskalyhanal Ggyledti a szikra kipattanasra, mert
az tuzet okozhat.

A gazszolgaltatas ideiglenes kimaradasa esetérelelzirni a fitokészilék zaro
csapjat.

Tartalék-eszk6zO0k aramsziinet idejére

Az alternativ vilagitasi eszk6z és moédszer hasznédaesetén kiemelt figyelemmel kell
lenni a tlizbiztonsagi szabalyok betartasara. Javasolt megoldék:

Legyen kéznél gyufa, ongyujtd, gyertya, mécsedikddd elemlampa (tartalék
elemmel), petréleumlampa (tartalék petréleum), gdald mikodtethed gazlampa,
elektromos ldmpa stb.

Tartson Uzemképes allapotban elémmikddtethed radiot, és biztositson hozza
tartalék elemeket.

Az elembl mikkodtetett kommunikacids eszkdzokon folyamatosalgassa a hireket.
Aramtalanitsa az elektromos berendezéseket, hagpzakapcsolasnal ne sériiljenek
meg.

Villanykalyhafiités esetén szerezzen be mas hordozlititestet, izhelyet.
Halmozzon fel tartalékokat tuzeinyagbol.

Készitsen €l meleg ruhdkat, gondoskodjon néhany napra elégeodiz, €lelmiszer,
gyogyszer, kotszer beszerzésgér

Seqgitségkérési lelisegek

Elektromos aram- és gazszolgaltatas egiidigriés kimaradasa esetére javasolt az
atmeneti szallds megoldasa rokonoknal, issiEknel;

Az aram- és gazszolgaltatas kimaradasa esetémksefitséget a szolgaltatok havi,
rész- vagy eves szamlan éévibabejelertt telefonszaman;

Kérjen segitséget a szomszédoktol, a haz kozosidadfjetol, a telepulések helyi
lapjaiban és tarsashazak hikdletablain olvashatdé segélyhivo telefonszamok
valamelyikén;

Mobiltelefonja legyen Gzemképes, feltoltott.

HA ELZARJA A TELEPULEST A HO

Azokon a telepuléseken, ahol mar a korabbi évekieasztaltdk, hogy nagy mennyigéd,
hovihar esetén az utak jarhatatlanna valnak, vaigsizthet e jelenseg megismétése.
Erdemes ezeken a teleplléseken felkésziteni artéészilat a néhany napig tarto elzartsagra:

Tartalékoljon meleg ruhakat,
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- Gondoskodjon néhany napra elegénd/Oviz, élelmiszer, gyogyszer, kotszer
beszerzeésél,

- Biztositson a lehéségeinek megfelél tartalék energiaforrast (pl: aggregator és
Uzemanyag, palackos PB gaz),

- Gondoskodjon a segitségkérés és kapcsolattaritsdégeib|,

- Kovesse figyelemmel a hiradasokatpjadas ebrejelzéseket (rendelkezzen elemes
radidval is).

Tajékozodasi lehgségek

Egyes Uutszakaszok téli lUzemletetésével kapcsolatberméaciokat és az Uzemelbet
elérhebségeit (telefon, e-mail) megtalaljakdzlekedésfejlesztési Koordinacios Kdzpont
honlapjan littp://www.3k.qov.hu) vagy azwww.utadat.hu weboldalon.

Az Utviszonyokrol és a kdzlekedési helypetrr kozltkeze kozpontiUtinform,

Tel.: +36/1-336-2400
Tel.: +36/1-336-2401
Tel.: +36/1-336-2402
Tel.: +36/1-336-2403

vagy megyei diszpécserszolgdalatain, illetve a Kezeb honlapjanwww.kozut.hu lehet
informaciokat kérni. Tovabbi informaciok azojdrasrol az Orszagos Meteorologiai Szolgalat
honlapjanwww.met.hu

Seqitségnyuijtas kronikus betegek, varandos kismasggkb ellatasra szoruld személyek
szdméra

Kiloéndsen fontos, hogy a kronikus betegek, varandégismamak, vagy mas olyan
szemeélyek, akik rendszeresen gyogyszert szednek,gyaegyeb kezelésre szorulnak,
felkészlljenek a téli rendkivili idéjarasi kérilményekre.

Javasolt, hogy allitsanak 0ssze ,készenléti csothagmelyben megtalaljak gyogyszereiket
€s a kezeléshez szikséges eszkdzoket, illetve dsadiab ideig elzarja a telepullésiket a ho,
akkor is tudjanak magukrol gondoskodni, vagy tudiarmegfeled helyl segitséget
igényelni. Ennek érdekében taroljanak otthon metifeinennyiség tartdés élelmiszert és
folyadékot, valamint jelezzék helyzetiiket az egégidgyi és szocialis ellatd intézmeényben.

A varandds 6k a szokasosnal is gondosabban készilljenek felratlaa elindulasra a
megfeleb csomag 0sszekészitésével. Amennyiben a kismangingépjarmivel szallitjak a
kérhazba, elindulasukat és az Utvonalat jelezZékiaaz fele.

Valamennyi esetnél javasolt, hogy a betegek, kisakama kozvetlen szomszédaikat
tajékoztassak helyzetithr— a szomszédok legyenek figyelemmel a raszoral@s hivjanak
segitséget, ha rendkivili eseményt tapasztalnak.

A segitségkéréshez sziikséges elédsgigek:

Mentészolgalatwww.mentok.hu 104-es telefonon.
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Rendérségwww.police.hu107-es ésl12-es kozponti &ltalanos hivoszamok.

Katasztrofavedelemwww.katasztrofavedelem.hukdzponti, terileti és helyi szerved5-6s
altalanos telefonszam.

Kozszolgaltatas téli iflarasi korilmények kdzott

A téli id 6jaras altalaban akkor okoz problémat, ha a lmérséklet tartdsan és jelerisen
alacsonyabb a megszokottnal, illetve ha a hosszartta vagy intenziv csapadékhullas
miatt a megszokott mértéket jelenbsen meghaladé mennyisdgho esik.

Az ilyen szél§séges téli ifljards nem tul gyakori, bekdvetkezésére azonbanitadintehet.

A hémérséklet jeleris mértéki cstkkenését az dghrasi szakemberek viszonylag nagy
pontossaggal éte tudjak jelezni, igy altalaban varvid felkészilésre. Ebben az$zakban
célszeti naponta megtekinteni azOrszagos Meteorologiai Szolgalat honlapjat
http://www.met.hu.

A nagy hideg hatdsara a vegyi Uzemek kiltéri testilde\b szerelvények lefagyhatnak, az
erzekebk mikodéskeéptelenné valhatnak, &wszetékekben lévanyagbdl a viz kifagyhat,
mely dugulashoz, esetleg a&eszeték toréséhez vezethet.

Az elektromos é&ram felhasznalasanak varhaté noeéslkeedmiatt atmeneti zavarok
keletkezhetnek az aramszolgaltatasbgnamely befolyassal lehet egyes folyamatiranyitasi
rendszerek riikddésére.

IV. A SZABADBAN TARTOZKODAS TELI SZABALYAI

A SPECIALIS TELI MUNKAVEGZES SZABALYAI, A KULTERENALKALMAZOTT
MUNKAESZKOZOK JELLEMZOI

Ahogyan a nyari forrésagban, ugy a dermes#t hidegben is specialis kotelezettségei
vannak a munkaadoknak. A minusz fokokban a szabadgéalatt vagy hideg irodaban
dolgozOknak védifelszerelés jar extra pihedidével és koteled forrd teaval. A
szabalyokat érdemes betartani: a mulasztas akar tdb millio forintjaba is kerilhet a
cégeknek.

A 3/2002. (11.8.)SzCsM-EUM egyiittes rendelet 78§ jekezdése rendelkezik a keditken
klimakoérnyezetben térténmunkavégzés szabalyairdl, igy a hidegben tértéankavegzést

is. Abban az esetben néisiil hidegnek a munkahely, ha a varhatd napi kda@phséklet a
+4 fokot nem haladja meg szabadtéri munkahely&atyd zarttéri munkahelyen nem éri el a
+10 fokot a munkaidl tdbb mint felében.

A pihers- és melegethely szintén éliras a kinti, hideg munkavegzés esetén. Kdvetelmeny
hogy a helyiség alkalmas legyen pihenésre, illawéatlagbimérsékletnél melegebb legyen.

A szabalyozas szerint éranként 6t perc péidst kell biztositani a dolgozok szamara, eé id
alatt a melegeathelyen elfogyaszthatjak teajukat. Nagyobb hideghben munkaltatd
természetesen ennél toblétids szanhat a kint dolgozok atmelegedésére. A &irasokon
tul a munkaltaté sajat maga rendelkezhet ugy, moidygen mas modon teszi elvisellibbé a
téli idészakot és a nagy hideget dolgoz6i szamara.
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« a szervezett munkavégzés a munkavédélesrold 1993. évi XCIIl. torvény és a
3/2002. (ll. 8) SzCsM-EUM egyuittes rendeletben naé@ylmzottak szerint;

- hoélapat, csakany (a szerszam allapotat hasznataebersrizni kell);

« motoros hoeke (a hasznalati utasitasban foglaktdrtasa fontos);

- a kéziszerszamok fogasbhiztonsaga csokken a kurkésztyik hasznalata és a
hidegben elgémberédijjak miatt;

« az elektromos szerszamok kultéri hasznalatanalztwtkdigyelmet kell forditani arra,
hogy beézas esetén aramuités-veszélyessé valhatnak;

- a munkavégzés altalanos veszélyei kiegésziilneldsz@s fellletek és a vastag 6ltozet
miatt nehezebbé valé mozgas okozta veszeélyekkel.

RUHAZAT, RETEGES OLTOZKODES

- Fontos a réteges 6ltozkddeés, pamut, vagy egyélsmaavalsoruhazat.
« Avizes ruhat lehéség szerint azonnal szarazra kell cserélni.
- Kulon figyelmet kell forditani a meleg, szaraz,z24r0 labbelik hasznéalatara.

Nagyon fontos, hogy a kabatunk alatt tobb rétegqdahabot viseljink, hiszen igy felvehetjik
a harcot a hideg ellen, de le is vehetjuk azt, tal@isleges. AZszi és téli hidegben nem
feltétlentl az jut dlszor esziinkbe, hogy levegylink magunkrdl akér csgkpeilovert is.
Inkabb még jobban fel6ltéznénk. Ez azonban nenétfetilil az egyetlen megoldas. Lassuk,
milyen rétegeket kell magunkra 6lteni ahhoz, hagyazatunk ne csak divatos legyen, hanem
a hideg artalmaitdl, és igy a megfazastol, a nétlgimegvédjen benniinket.

A legalso réteg:

Nagyon fontos, talan téli 6ltozetink legfontosaBtege. Télen elengedhetetlen a szarazon
tartas, ezért muszaj, hogy a legalso rétegnek nedgfieihanenit valasszunk. Olyat, amely
felszivja és elparologtatja a nedvességet.

A kdzéps réteg:

Ez a réteg segit mégzni a meleget, ezértshartd rétegnek is nevezzik. Am nem
mindenkinek van sziksége még plusz melegre. Ebbétegben konny, de btartd, polar
anyagokbdl készult darabokat viseljunk!

Fels réteg

Ez a réteg az "attdl fligg" kategoria. Azaz agadas fuggvénye, szélallo dzsekjrkabatrol
lehet sz0. Ez elengedhetetlen a hideg téli széhelDlyan darabot valasszunk, amely nem
engedi, hogy a szél a nyirkos alsé rétegig hatpllenkiengedi a dt. A réteges 6ltozkddés
kulonosen testedzéskor nagyon fontos, hiszen igkeletked izzadsagot kénnyedén
elparologtatja az oOltézet, nem alakul ki a vizezéér A hideg bekdszontével érdemes
betartani a réteges 6ltozkodés szabdalyait, hiszeel &omoly |épéseket tehetiink a betegség
megebzése érdekében.

ETKEZES, ITALFOGYASZTAS

Sokan ugy gondoljuk, hogy télen a hidegben toébbetek enniink, s gyakran a nehezebb,
zsirosabb, laktatobb ételeket kivanjuk. Ennek eredmnye, hogy a tavasz kezdetére
néhany kiléval tobbet nyom a mérleg, & még faradtak, levertek is vagyunk, amit a téli
honapokban kialakult vitaminhianynak tulajdonitunk. Van benne igazsag, de nem
feltétlendl kell, hogy mindez igy torténjen.
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Egy kis odafigyeléssel (mind a taplalkozas, mind éetmdd terén), csokkentid&t a
szervezetinket terhiglévszakhoz kédo kellemetlenségek.

A kiegyensulyozott taplalkozas, a helyes életvitelmegfelad mennyiséf és intenzitasu
testmozgéas nemcsak nyaron, hanem a hidegebb hdraapskmegvaldsithato.

Tény, hogy a tavaszi és a nyari hdnapokban sokidl z6ldség és gyumolcs érhetl és
fogyaszthatd, azonban a megfélgltamin- és asvanyi anyagbevitel télen is kivitélet. A
déli gyimdlcsok szamos fajtaja ma mar Magyarorszdgaegész évben kaphat6. A citrom,
mandarin, narancs, kivi, grapefruit, valamint egyédségféléek, pl. zoéldpaprika, kaposzta,
karaldbé, kelbimbo, karfiol jeletd C-vitamin forrasok.

Télen, a gyakoribb léguti féizések megékésében is fontos szerepet jatszanak, mivel segitik
az immunrendszer tkodését. Emellett antioxidans, sejtééds sebgyogyulast ddegit
hatdsuk sem elhanyagolhat6. A fiébek napi C-vitamin szikséglete 60 mg, amit medbele
z6ldség- és gyumolcsfogyasztassal nem nehéz fedédiiel a C-vitamin hianya
faradékonysagot és a férésekkel szembeni ellenalld6 képesség cstkkenéserakfontos,
hogy télen is megfelél mennyiségben jusson a szervezetbe, ébbgtnyers zoldségek,
gyumolcsok formajaban. Ennek azért nagy a jéddge, mert a C-vitamindh(sités, §zés)
hatasara bomlik, és a készételben kevesebb lesx, aninyersben. A zdldpaprikabal,
kaposztabdl azonban finom salatak is készthetokezelés nélkil, illetve minimalis
hokezeléssel.

Ha étrendiinkben naponta szerepel valtozatosan éfjldg/imolcs, teljedrlési pékaru,
gabonatermék, hus és huskészitmény, tej és tejermadamint hetente halétel, szaraz
hivelyes, olajos magvak, és heti 3-4 db tojas, akit@aminkészitmények nélkul is tudjuk
biztositani a szervezet vitamin- és dsvanyianyayseletét.

A megfeleb zoldség- és gyumolcsfogyasztassal szamos mikmyapat juttatunk a
szervezetbe. Magas viztartalmuk révén a folyadddsegjlet biztositasaban is fontos szerepet
jatszanak. Egy felitt szervezetnek kb. napi 1,5-2 liter folyadékra \saiiksége, ami a
sportolas, testmozgas fliggvényében jéleet megnovekedhet. A  megfélel
folyadékfogyasztas sziikséges a szervezet sejtjenik&déséhez, a fizikai énléthez (kevés
folyadék fogyasztasa esetén faradékonysag, fejfigpbet fel). Nyaron altalaban tébb
folyadékot fogyasztunk a6kség miatt, de nem szabad megfeledkeznink réla, hogy
szervezetnek télen is ukodnie kell, amihez a megfetel mennyisé§ folyadék
nélkulozhetetlen.

A KIHULES, ELFAGYAS VESZELYE ES AZ EZZEL KAPCSOLATOS TEENK

A fagyasi sérllés elgsorban a labakat, kezeket, orrot, flleket veszélyeti, és
komolyabb lehiilés esetén kil segitség nélkil nincs esély a fagyhalal elkerilésé

A hideg hataséra beindul a szervezet védekeeflexe, amelynek kovetkeztében
erosszehuzodas, étgzilet jellemzi a hidegnek kitett terlileteket. A e&dz mechanizmus a
késsbbiekben azonban karos kévetkezményekkel jar, hiszeartds érdikilet miatt séril az
adott terlletek oxigén- és tapanyagellatasa. Minekerkovetkeztében a legkisebb erekben
vérrogok keletkezhetnek, amelyek az adott erekr@li&sahoz, a keringés metiséséhez és
vegs soron szoveti elhalashoz vezetnek.
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A fagyasi sértilés fokozatai:

- Elséfoku fagyas. Az elsifoku fagyas a &r fehéres, sargas elsziddésével jar,
zsibbado, é§ érzés kiséri, néhany Ora mulva vizénglentkezhet. Napok mulva a
fagyott testrészt boritdb hamlani kezd, ami hetekig tarthat.

- Masodfoka fagyds. A masodfoku fagyast @wériség, a vizeny, majd korilbeltl 12
ora mulva a holyagképdes jellemzi. A hélyagokban viztiszta vagy fehdmgadék
van, a hodlyagokat véébszegély veszi korul. A vizeflyegy héten belll dlhik, a
holyagok két-harom hét alatt beszaradnak és helyiékete pork alakul ki. A pork
levalasa utan sértlékeny, vékony lesz éa. Wellem®, hogy a br éradmikddése
megszinik, fonakérzeés, illetve fajdalom jelentkezik.

- Harmadfokl fagyas. Harmadfoku fagyas esetén ér lieljes vastagsagaban sértl, de
érintett lehet a @ralja is. A viaszos szintertletl zavaros valadék szivarog, a sérult
terllet hataran hélyagok alakulnak ki, az egésydtdestrész megdagad. Napok alatt
kialakulhatnak a mélyebb sztvetek elhalasara uielétek is. Fekete, kemény, szaraz
pork alakul ki, ami végul levélik, és aidn fekélyek képidnek. A harmadfoku
fagyast kifejezett luktét nyilallé fajdalom kiséri.

- Negyedfoku fagyas Negyedfoku fagyas esetén @rbaz izomszdvet és a csont is
elhal. Uszkdsodés indul, a sérilt szovet feketiragz mumifikalt.

A fagyasi sértlések kezelése

- A fagyas felismerése azébb felsorolt tiinetek alapjan nem nehéz, a kezel&stnal
meg kell kezdeni! A végtagok fellletes fagyasaeldrinen lehet ugy kezelni, hogy
meleg kézzel tartds, allandé nyomast gyakorlurdraletre, dorzsolés nélkiil.

- Az ujjakat honaljba helyezzik, a labujjak és a lkdamyasa esetén a labbelit le kell
venni, a labat megszaritani és szaraz zoknivavdlegyéb szaraz l1abbelivel fedni.

- Afagyasi sériléseket mindig szarazon, épotral kell kezelni, krémezni, a nedves
kotés ellenjavallt.

« A testtbmérsékletnél valamivel melegeblérhersékleten torténmelegités jeleids
mértékben csokkentheti a szovetelhalast. Ha mindedeg kornyezetben kell
megtennink, akkor a fagyott részt nem szabad felpteni, hiszen az Gjrafagyas
soran a sztvetelhalas veszélye néegn

- A felmelegitést 32-40 C fokos vizzel a legcélébbrvégezni, nem ajanlott a szaraz
meleg (kalyha, nyiltiiz) hasznalata, hiszen nehézémiérsékletet szabalyozni.

- Felmelegités utan fontos a f&rés megélzése. Enyhe esetben filenits hatasu
aztatassal kezelhetjuk a helyi fteméseket, mig mély fdizések kezelésekor
antibiotikumra is sziikség lehet. Tetanuszoltasa#éateled.

« Sebészi beavatkozast a fagyas utan egy-két hédeinés mérlegelni, hiszen amig be
nem bizonyosodik, hogy az adott tertlet elhalt, igd#ertlni kell a niitéti
beavatkozast.

Folyton hideg végtagok — Betegség tiinete is lehet
- Hideg i®dben végtagjaink hamar lélmek — a jelenség természetes, és ebben a

formaban egyaltalan nem kéros. A végtagok &ilémérsékletdl fliggetlen, allandé
hideg tapintasa azonban betegség jele lehet, ateines kivizsgaltatni.
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« A végtagok kmérséklete a bennik tapasztalhaté véraramlas filggvéHideg
kornyezetben a szervezet az élet fenntartasdhokuloghetetlen szervekbe
csoportositja a vér nagy részét, hogy azokat meléggsa és valtozatlan tapanyag-
illetve oxigénellatassal biztositsa megféletiikodésiket. Ennek eredmeényeképpen a
kevéshé Iényeges periférias részeken, mint a vélgtixigében, relativ vérszegénység
alakul ki s okoz tivosséget.

- Az d&llandbéan hideg kéz és hideg lab hatterében miblan keringési vagy
idegrendszeri problémat kell keresnink, amely dagak rossz vérellatasat okozza.

ALKALMI SZABADTERI ,MELEGED OK” TUZ- ES ROBBANASVESZELYES
HELYZETEI

Alkalmi melegedék kialakitasa esetén be kell tartani aiizrakas szabalyait.

Ismeretlen Osszetételanyagot nem szabad &zte dobni. A iz begyujtasdhoz hasznalt
folyékony éghet anyagokat csak @z meggyujtasa étt szabad hasznalni, a taroléedésiyb
kozvetlenll az égési térbe, tovabba a felhaszndlaidebanyagra onteni tilos, mert
robbanast, égési sérulést okozhat.

A TELI SPORTOLAS

A kijel6lt helyeken sportoljon

- Tartsa be a biztonsagis@élasokat!

- Figyeljen az oktato instrukcidira! A sériilések gyakbak a kezéknél, raadasul a
kezdetben beideddott rossz szokasokat ks sokkal nehezebb kijavitani.

- Ellendriztesse a felszerelését, vagy béreljen joosd) felszerelést hasznalé céit

- Mindig a tudasanak megfetefelszerelést hasznalja. A hosszabb silécekkelzsdiie
fordulni, mig a nem megfelgékotés balesetveszélyes.

« A csizmat ugy kell megvalasztani, hogy a boka mgoiu benne mozogni.

- Figyelijen oda, hogy a koétés megfélelegyen! Higgye el, a kuilféldon tortén
labtérések ellatasa sokkal tdbb gonddal jar!

- Barmi is torténjen, ne a barataitol kdlcsondzzdezierelést! Ez a sérlilés kockazatat
nyolcszorosara noveli!

- Alaposan melegitsen be! Par percig nyUjtsa a camddiat, a csif és a fenék izmait!

- Minden egyes alkalommal legalabb 30 masodperctgadd a nydjtast. Nem szabad,
hogy fajjon!

- Ismerje fel, mikor van sziksége egy kis pibreth A legtobb sérilés délutan, illetve
este torténik, a faradtsag miatt.

+ Ne essen kisértésbe! Mindig csak a tudasszintjénegfeleb palyat valassza! A
baleseti statisztikdk arrél arulkodnak, hogy sokkafyobb a baleset kockazata, ha
egy sokkal tapasztaltabb partnerrel probal megstépétani.

« Viseljen megfelal, réteges ruhazatot! Ne felejtse el a j6 éséri napszemiiveget,
vedsszemiiveget és a naptejet!

« Viseljen védsisakot! Tudnia kell azonban, hogy egyetlen sisak sédi meg azokat,
akik tul gyorsan és/vagy vakniéen csusznak.

« Soha ne csusszon egyedl, és legyen tisztaban, dmtalan lavinaveszély. Fontos
tudni, hogy a fak lelogé lombkoronaja altal tak#wb-szakadék igen veszélyes.
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Raadasul minél jobban probal kikecmeregnidlegl annal inkabb belesillyed. A
tulélés esélyei minimalisak, kilondsen, ha nincline egy partner, aki segithet
kiszabadulni.

« Sose probaljon meg lezart palyan lesiklani. Nemasaérilés kockazataval, hanem
blntetjogi felelésséggel is jarhat. A lesiklopalyak lezarasanakk wan, még akkor
is, ha annak oka az 6n szamara nem nyilvanvalo.

Ruhéazat és vétkelszerelés

A téli hidegben végzett sportolas egyrésél kivalo egészséget és alloképességet igényel,
masrészi6l pedig megfeleb felszerelést és ruhazatot.

Ha ezek kodzul valamelyik hianyzik, kdnnyen megdetiink. Konny azt belatni, hogy a téli
sportolashoz, amikor a kintbmérséklet 0 fok vagy az alatt van, réteges, melkdgékre van
szikségunk, hogy az izmok, izuletek és szalagok feted§ hoémérsékletben
"dolgozhassanak". Rossz 6ltozékkel veszélyeztafjiilaink, izlleteink egészségi allapotat,
amelyek efis igénybevétel esetén kbénnyen térhetnek, szakaaatn

Tajekozodas a téli természetben

Megfeleb térkép, tajold és ezek ismerete, feltoltott melbéton szikséges az elindulashoz.
Az ismeretek hianya sulyos kévetkezményekkel jarhedrt a meredek, ismeretlen sziklas
terepen konny eltévedni, kilonésen rossz latasi viszonyok kézkitdben, havazaskor.
Késziljon fel ebre az utvonal, a pihéhelyek, a segitségkérésre alkalmas eszkozok
megismerésevel.

Jellem? sportsérilések

A sibalesetek tobbsége azért kdvetkezik be, mert mekelloképpen melegitiink be, csak
félvallrol vesszik a szervezetink felkészitését, edleg hianyos védfelszereléssel
indulunk atnak.

Pedig alapos bemelegitéssel, &&szk6zok hasznélataval (fejwedisak) nagymértékben
csokkenthetjuk a sérulések kockazatat. A leggybkosérulések a térd, a kéz, a vallov és a
fej sérilésel.
Ha izomzatunkat, izlleteinket és inszalagjainkdieiés edtt alaposan atmozgatjuk, akkor
baleset esetén j6 esélyink van arra, hogy izlletdlatve szalagjaink "csak" megnyulnak,
nem szakadnak el. Téli sportolaskor legtobben eagyg Utkd6zés miatt sértilnek meg, de a
nagy hideg is okozhat komoly gondokat.

Azonnali seqgitségnyujtasi leiségek

A sportolasra kijeldlt helyeken altalaban éslegélynyujté allomasok ikédnek, de laikus
segitségnyujtas soran is alkalmazni kell a végtaggkitéséere, vérzéscsillapitdsra vonatkozo
szabalyokat. Eszméletvesztés, gerincsérilés gyarkgmolyabb sérilés esetén hivjon
menbt.
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Korcsolyazas helyszinének megvélasztasa

Befagyott alléviz esetén:

A part kozelében a jég rendszerint vékonyabb, néteges, ezért kdnnyebben torik.
Besdikiléseknél az aramlatok gyengithetik a jeget, eeébrrasok kilonoésen veszélyesek,
mert nem mindig hoznak létre jégmentes helyekatehmacsak elvékonyitjak a jeget, és ez
nem lathato.

Befagyott folydvizek esetén:

Kevésbé biztonsdgos a hojég, amely nem atlatszbéraaesett ésvagy az olvadas hataséra
— allaga kasasnalkiriik. A legbhizonytalanabb az lireges jég, amely lelgglan atlatszo, de a
jég belsejében jol lathatd légbuborékok kétizk. Ennek a legkisebb a teherbirasa.

- Foly6kanyarok kil oldalan is vékony jégréteggel kell szadmolni. Sebbgsu, vagy
kotdmbokkel telitett szakaszon a jég szintén Iényagegkonyabb.

- A jégre lépés élt vizsgaljuk meg annak miségét. A legbiztonsagosabb a jol
atlatszo, homogén éllapotu jég.

- Siri hétakaré alatt a jég vékonyabb, mint a hdmentggken. Legalabb 8-10 cm-es
jégtakard szikséges a biztonsagos téli jeges $gehtiz, de 12 cm-es jégvastagsag
esetén mar biztonsagban érezhetjik magunkat. Aajéayakon, nyilt vizeken soha
nem egyforma vastag, ezért ne kiséreljink meg adini.

Fontos tanacsok:

Soha ne egyedil menjunk a jégre kikapcsolodni! lagdmketten, optimalis esetben harman
egydtt sportoljunk, igy tudunk egymasra figyeltietve egymason segiteni baj esetén. Fontos
a ruhazat helyes megvalasztasa. Testhez simuld tétdmi, lehetleg kis nedvszivd
tulajdonsagu (termo, orkan, pamut) ruhakat valadszibzek lassan engedik at a vizet, igy ha
vizbe esuink, nem nagy sullyal htaznak le és lassahldki a testliink. A jégen nyugodtan és
egyenletesen |épkedjink, ha elestink, kénnyebbemakad a jég. Sibottal vagy bottal
ellendrizzik az ebttiink 16\ jég vastagsagat, szilardsagat.

A jég beszakadasa esetén kdvatendgatartas

« A jég beszakadasat rendszerint mairesljelzi a ropogas és a recsegés €s a jég
feliletének sullyedése. Ekkor a beszakadas esategelkerilhé.

« Azonnal hasaljunk a jégre (nagy fekvési felllethd6leg arccal a part felé. Lassu,
nyugodt mozdulatokkal (mindig a leldeegnagyobb felfekvési fellleten) kisszunk a
part felé.

- Ha a jég a korabbi &kelek nélkul szakad be, vagy tulsagosarnskagagalunk és mar
beszakadt alattunk, azonnal tarjuk szét karunkat6ggnk elére, minden eszkozzel
gatoljuk meg, hogy a jégfelilet ala csusszunk vagyeruljink a vizbe.
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Ha a jégfelilet ala kerulunk:

Tartsuk nyitva a szemuiinket és nézzlink felfelé.

Ha a jég hoval fedett, a kdzelben dejégtorés helyét a fénysugar alapjan fel lehet
ismerni. Ha a jeget nem fedi hg, a viz és a jédfaema fénytdrése miatt a jég
beszakadasanak helye csak igen nehezen isiieiet-olyoviz esetén az aramlas
miatt a jég beszakadasanak helyét valddegakkor sem lehet mér elérni, ha tudjuk,
hogy hol van, a tulélés esélye ilyenkor igen csekél

Prébaljunk meg a fefgestlinkkel Ujbol a jégfelilet folé jutni. Végezzildbunkkal
lokésszel Usz6 mozdulatokat, a karunkkal és sulyathelyetésggtsik a labmunkat.
Amennyiben igy nem sikerll a jég folé jutni, prdbak meg a jég beszakadasanak
helyével szembeni oldalon egyik labunkkal a jégl&tEre jutni és ezutan a keztinkre
és labunkra tamaszkodva testiinket oldalt a jégfeRitolni.

Ha a jég Ujbdl beszakad, vagjunk magunknak utarafelé addig, mig ki nem jutunk
a partra vagy teherbird jégfellilethez nem ériinkiZAhémérséklete a jégfellilet alatt
0-4 fok, vagyis mar 20-30 masodperc utan hidegdakketkezhet be (vérkeringési
zavarok, a sziviikodés ledllasa).

A jégridl mentés szabalyai

Masok bajba kerulése esetén a kovetkepdon nyujthatunk segitseget:

Ne egyenes tartasban, hanem hason csuszva kdzetiegjia jég kozé kerilt embert
(ellenke esetben mi is veszélybe kerilhetlink, alattunlegzlkadhat a jég).

Ne kozelitsik meg egészen a jég beszakadasanalt l@lyeg torékeny). Az utolso
szakaszt hidaljuk at segédeszktzokkel (hosszu abg#hl, kotéllel, nadragszijjal,
esetleg tobbet 6sszekotve, vagy ruhadarabokkal).

Vigyazat: ne hazzuk ki a szerencsétlenll jartatif@aja ujjanal fogva, mert ruhdja a
varrasoknal kénnyen elszakadhat.

Ha tdbb ember van a helyszinen, akkor alkossuntotafgy, hogy mindenki hason
fekve az dtte lew labat fogja. Ezaltal az @l lévét a mentés soran a tébbiek
hatékonyan tamogatjak.

Az odanyujtott segédeszkozokkel huzzuk ki a szes@ttendl jartat a jégre, majd a
beszakadéas helyita partra.

Ha a szerencsétlendl jart mar a jég ala kerilt, osak felkészilt szakemberek
tehetnek kisérletet a mentésre, igy bl értesiteni kell atizoltésdgot a 105-0s
segélyhivo szamon.

A jeges vizBl mentett embert ne vigylk azonnal fiititt, meleg helyre. Miutan a
jeges ruhazatatol megszabaditottuk, dorzsélésebbjjuk a vérkeringését beinditani.
Az ilyen embert minden esetben orvosi 6ekgyélyben, orvosi ellatasban kell
részesiteni.

Ha van mobiltelefonunk, azt mindig feltdltott al@tpan vigylk magunkkal, igy
azonnal tudunk segitséget hivni. Erdemes figyelemdrmi, hogy a mobiltelefon
akkumulatora nagy hidegben hamarabb lemerulhet.

A koézismert segélykér telefonszamok ingyenesek, ezért a telefonkartya
feltdltottsegédl fuggetlenul hivhaték. Ezek: 112, 105, 104, 107ejeBentéskor
mondjuk el nevinket, telefonszamunkat, valamint laak és mi tortént.
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Téli sportolasra kijelolt helyek Magyarorszagon

A téli sportok kijelolt helyeir 6l az interneten, Gjsagokban, illetve a szalldsokotehet
erdeklédni. A legnépszetibb helyek hazankban:

- Bankut

+ Normafa

« Dobogols
+ Galyated

+ Kékested

- Szilvasvarad

- Balaton (északi part — Tihanyi Béi0)

« Velencei-t6

.« nagyvarosok rijégpalyai (pl.: feldjitott Bvarosi Onkormanyzat Varosligeti
Mujégpalya)



