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Prognozowane niskie temperatury przez wiele os6b sg wyczekiwane, jednak niosg za sobg
rowniez spore niebezpieczenstwo. Nieodpowiedzialne zachowanie na mrozie moze
doprowadzi¢ do wychtodzenia organizmu, czy tez postania odmrozen. Strazacy radzg, jak
odpowiednio zadbac¢ o wtasne bezpieczenstwo.

- Silny wiatr w polgczeniu z temperaturg powietrza tylko nieco ponizej 0°C, moze miec taki sam skutek,
Jak stojgce powietrze o temperaturze ponizej-30° C. MozZe by¢ przyczyng odmrozenia i wychfodzenia
organizmu - wyjasniajg przedstawiciele PSP. W zwigzku z tym zima warto zadbac odpowiednio o siebie i innych.

Jak wyjasniajg ratownicy, odmrozenie to skutek oddziatywania zimna, ktéry wcale nie jest spowodowany tylko i
wytacznie silnym mrozem. Odmrozenia mogg trwale uszkodzi¢ tkanki. Objawami odmrozen sg: znaczne
wychtodzenie, zaczerwienienie skory, utrata czucia, czy tez blados¢ np. placdw, nosa, matzowin usznych itp. W
przypadku wystgpienie odmrozen nalezy rozluznienie obcistej odziezy, aby nie ogranicza¢ dodatkowo ukrwienia.
Zaleca sie ogrzewanie np. przez wsuniecie odmrozonych rgk pod pachy, czy tez pod kurtke, wazne jednak aby nie
wywierac zbytniego ucisku (w przypadku odmrozen lekkich, charakteryzujgcych sie tylko lekkim zaczerwienieniem,
czy tez bladoscig). Poszkodowanego nalezy owingé kocem, aby nie tracit dalej ciepta i podawac ciepte, mocno
stodzone napoje. W przypadku gtebokich odmrozen nie nalezy podejmowac zadnych czynnosci, majgcych na celu
ogrzanie odmrozonych okolic. Rbwniez nalezy zabezpieczy¢ poszkodowanego przed dalszg utratg ciepta i
bezzwtocznie pozostac reszte dziatan personelowi medycznemu.

Niska temperatura moze réwniez spowodowac wychtodzenie organizmu. Moze ono w drastycznych przypadkach
doprowadzi¢ do $mierci, w zwigzku z czym widzac osobe narazong na wychtodzenie, nalezy niezwtocznie
zorientowac sie w sytuacji i w razie potrzeby wezwac pomoc (w zimie powinnismy szczegdlnie zwrdci¢ uwage na
osoby bezdomne, ktére zasypiajac np. w parku, mogg sie rano nie obudzi¢). Wychtodzenie to stan organizmu, kiedy
temperatura ciata spada ponizej 35 stopni Celsjusza, Objawy to zaburzenia Swiadomosci, Spigczka, powolna mowa,
poczucie wyczerpania, zaburzenia mowy i sennos¢ — JeZeli u kogos podejrzewane jest wystgpienie
odmrozenia lub wychfodzenia rozpocznij powolne ogrzewanie osoby i poszukaj natychmiastowej pomocy
medycznej. Rozpocznij od ogrzewania torsu tej osoby. Zdejmij przemarzniete ubranie, uféz osobe na
suchej tkaninie i okryj cate ciato kocem, folig aluminiowg — ogrzewaj go wtasnym ciatem. Przy
odmrozeniach koriczyn, zanurz je w letniej wodzie o temperaturze ciata zdrowego cztowieka. Na inne
odmrozone czesci ciata nakfadaj ciepfe (nie moga byc gorgce!) oktady. Nie podawaj osobie dotknietej
odmrozeniem lub wychtodzeniem alkoholu - radzg strazacy.

Jak zadba¢ o wtasne bezpieczenstwo zima? Stosujac sie do przygotowanych przez ratownikéw zasad:

+ Ubieraj sie ciepto. Zaktadaj kilka warstw odziezy tak, by tatwo byto je zdjg¢, np. sweter, gdy sie spocisz w trakcie
wysitku. Zat6z bielizne ochronng np. termiczng, cieptg kurtke z kapturem, czapke, szalik, rekawiczki. Zat6z
nieprzemakalne buty.

+ Nie wychodz na mréz glodny. Przed wyjsciem zjedz kaloryczny positek. Mozesz zabrac ze sobg termos z goraca
herbata.

+ Nie spozywaj alkoholu. Jego wypicie przyspiesza krazenie, a w konsekwencji zwieksza wymiane ciepta miedzy
organizmem a otoczeniem i doprowadza do szybkiego wychtodzenia ciata.

* Zabezpiecz przed mrozem skére twarzy i ragk, smarujac je ochronnym kremem. Wyjmij ze skéry twarzy metalowe
ozdoby, takie jak kolczyki.

+ Powiedz komus (rodzinie lub obstudze w schronisku, pensjonacie, hotelu), dokad idziesz. Oszacuj, jak dtugo Cie nie
bedzie i poinformuj o tym kogos, kto ewentualnie zgtosi Twoje zaginiecie. Zimg chodzi sie znacznie wolniej! W
dodatku tatwiej zabtadzi¢ (przysypane sniegiem sciezki). Nie zapomnij odmeldowac sie po powrocie, by unikngc



niepotrzebnych alarméw.

* Na zimowe wycieczki nie wybieraj sie sam. W grupie jest bezpieczniej.

* Nie forsuj sie. Idgc w grupie w gtebokim $niegu, nalezy zmieniac co jaki$ czas osobe prowadzacg. Torowanie drogi
(przecieranie szlaku) jest bardzo meczace.

+ Kiedy popsuje sie pogoda, a poczujesz sie zmeczony, gtodny lub zacznie Ci cos dolega¢, nie wychodz na zewnatrz.
Z zimg nie ma zartéw.

+ Odmrozone palce mozesz wtozy¢ pod strumien zimnej lub letniej wody.

* W przypadku duzych odmrozen udaj sie do lekarza.
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