Silny wiatr w polczeniu z temperatgrpowietrza tylko nieco ponej 0°C mae mig taki
sam skutek, jak stgje powietrze o temperaturze pigji-30°C. Mae by to przyczyn
odmrazenia i wychtodzenia organizmu.

Odmrozenie - jest skutkiem oddziatywania zimna, (¢hwiekoniecznie mrozu!). W wyniku
odmrazenia mog wysigpi¢ trwate uszkodzenia najbardziej nasaych na odmrzenie czsci
ciata. Typowymi objawami tego urazw:sznaczne wychtodzenie, zaczerwienienie, utrata
czucia oraz blad@ palcéw ndg, nosa, madwin usznych.

Wychtodzenie - jest stanem, gdy temperatura wewWwmna ciata spada pomj 35°C.
Objawami wychtodzeniagszaburzenigwiadomdaci (do spigczki wiacznie), powolna mowa,
poczucie wyczerpania, zaburzenia mowy, sé&no

Jezeli u koga podejrzewane jest wyglienie odmraenia lub wychtodzenia - rozpocznij
powolne ogrzewanie osoby i poszukaj natychmiast qmqymmedycznej. Rozpocznij od
ogrzewania torsu tej osoby. Zdejmij przemagtmiubranie, utd osole na suchej tkaninie
i okryj cate ciato kocem, fadialuminiows - ogrzewaj go wtasnym ciatem.

Nie uznawaj pochopnie osoby wygbionej za zmarl, przed préba
reanimacji!!!

Przy odmraeniach kéczyn zanurz je w letniej wodzie o temperaturze aciatlrowego
cztowieka. Na inne &#ci ciata naktadaj ciepte (nie gare) oktady.

Nie podawaj alkoholu osobie dotktej odmraeniem lub wychtodzeniem, w szczegdioio
gdy nie ma mgliwosci zapewnienia jej cieptego schronienia.

Unikaj podawania kawy - ze wzglu na zawart@ kofeiny; nie podawatadnych lekow bez
dodatkowych wskaza

BadZ przygotowany na wygpieniesniezyc, zawiei i zamieci!

— W czasie opaddéw pozostay domu

— Jeeli musisz wy¢ na zewntrz, ubierz s w cieph odziez wielowarstwowy
i powiadom kogokolwiek o docelowym miejscu podr@raz przewidywanym czasie
dotarcia na miejsce przeznaczenia

— Zachowaj ostranos¢ poruszajc sk po zd&niezonym i oblodzonym terenie, zwid
uwag: na zwisajce sople, zwatgniegu na dachach budynkow itp.



Jazda samochodem w zimie

Jedny z wielu przyczyn ofiarsmiertelnych wréd podrgnych w zimie jest niewkxiwe
przygotowanie pojazdu do sezonu zimowego oraz bmakomdci postpowania na wypadek
unieruchomienia pojazdu lub zabkenia podczas podidwania. Dlatego te aby
bezpiecznie podi@wac:

Sprawd nastpujace elementy Twojego samochodu:

« akumulator;

« ptyn chiodzcy;

« wycieraczki i ptyn do spryskiwania szyb,

« ukfad zaptonowy, termo-start;

« OsSwietlenie pojazdu;

- Swiatla awaryjne, uktad wydechowy;

« ukfad ogrzewania, hamulce;

« odmraacz;

« poziom oleju (j&li jest taka potrzeba, wymienna olej zimowy).

- Zaldz zimowe opony i upewnij §j czy maj odpowiedni bienik. Uniwersalne opony
radialne zazwyczajgsodpowiednie do wkszaci warunkow zimowych. Jednag
przepisy w niektorych krajach wymagajtosowania opon zdauchami lub opon
sniegowych z kolcami.

« Miej przygotowan skrobaczk do szyb oraz na¢dzie do usuwaniéniegu.

« Utrzymuj co najmniej potowpojemndci zbiornika paliwa w czasie zimy.

- Starannie planuj diugie pod.

« Stuchaj komunikatow radiowych o aktualnych warurtkeoogowych.

« Podr&uj w ciggu dnia i, jgli to mozliwe, w towarzystwie przynajmniej jednej osoby.

- W czasie burzyniegowej staraj sikorzyst& z komunikacji publiczne.

« Ubieraj s¢ ciepto. NG odziez wielowarstwow, lekko dopasowan

« Na czas dhaszej podray przygotuj wysokoenergetyczne, sucheywienie oraz kilka
butelek wody.

Miej w swoim samochodzie:

« migajceswiatto przenéne z zapasowymi bateriami;
- apteczk pierwszej pomocy oraz niegine leki;

«  $piwor lub koc;

- torby plastikowe (do celdow sanitarnych);

«  zapaiki;

« mah topatlke - saperk;



podrczne nargdzia - szczypce uniwersalne, klucz nastavinyhokret;
przewody do rozruchu silnika;

« tancuchy lub siatki do opon;

jaskrawg tkanire do wycia jako flag sygnalizacyjg.

Jesli utkn ates w drodze

Jedny z wielu przyczyn ofiarsmiertelnych wréd podrgnych w zimie jest niewkxiwe
przygotowanie pojazdu do sezonu zimowego oraz bmalomdci postpowania na wypadek
unieruchomienia pojazdu lub zabkenia podczas podidwania. Dlatego te aby
bezpiecznie podi@was

- Pozosta w samochodzie. Nie szukaj sam pomocy, chi®gomoc jest widoczna
w odlegtaci 100 m.

« Umocuj na antenie lub dachu samochodu jaskram&¢ ubrania (najlepiej koloru
czerwonego) tak, aby widoczna byta dla ratownikéw.

« Uzyj wszelkich dosipnychsrodkéw do poprawienia izolacji samochodu.

« Uruchamiaj silnik co godzina 10 minut. W czasie pracy silnikaget ogrzewanie
oraz zewgtrzneswiatta samochodu.

Zachowaj ostraznosé¢ z uwagi na trujace dziatanie tlenku wegla w spalinach,
utrzymuj rur ¢ wydechows wolng od sniegu oraz dla wentylacji lekko uchyl
okna.

« Zwracaj uwag na oznaki odmrgen lub wychtodzenia organizmu.

« Wykonuj lekkie ¢wiczenia dla utrzymania kzenia krwi. Od czasu do czasu klaszcz
w dtonie, wykonuj wymachy ramionami. Starag siie przebywé w jednej pozycji
zbyt dtugo. Jdi w samochodzie jest wtej niz jedna osoba, natg spa& kolejno, na
zmiarg.

- Dla utrzymania ciepta wszystkie osoby powinny zgaoat si¢c koto siebie.

« Unikaj zlxdnego lub nadmiernego wysitku. Zimne otoczenie pwy® dodatkowe
obcigzenie dla serca. Nadmierny wysitek, taki jak odgamre sniegu albo pchanie
samochodu - mie spowodowazdrowotne dolegliwgi.



