Mrozy, $niezyce

Silny wiatr w potgczeniu z temperaturg powietrza tylko nieco ponizej 0°C moze mie¢ taki sam
skutek, jak stojgce powietrze o temperaturze ponizej -30° C. Moze byc¢ to przyczynag odmrozenia i
wychtodzenia organizmu.

Odmrozenie - jest skutkiem oddziatywania zimna (cho¢ niekoniecznie mrozu!). W wyniku odmrozenia
mogg wystgpic¢ trwate uszkodzenia najbardziej narazonych odmrozeniem czesci ciata. Typowymi
objawami tego urazu sg: znaczne wychtodzenie, zaczerwienienie, utrata czucia oraz blados¢ palcow
rgk i nég, nosa, matzowin usznych.

Wychtodzenie - jest stanem, gdy temperatura wewnetrzna ciata spada ponizej 35°C. Objawami
wychtodzenia sg: zaburzenia swiadomosci do $pigczki wigcznie, powolna mowa, poczucie
wyczerpania, zaburzenia mowy, sennosc¢. Jezeli u kogos podejrzewane jest wystapienie odmrozenia
lub wychtodzenia rozpocznij powolne ogrzewanie osoby i poszukaj natychmiastowej pomocy
medycznej. Rozpocznij od ogrzewania torsu tej osoby. Zdejmij przemarzniete ubranie, utéz osobe na
suchej tkaninie i okryj cate ciato kocem, folig aluminiowg - ogrzewaj go wtasnym ciatem. Nie uznawaj
pochopnie osoby wyziebionej za zmarig, przed probg reanimaciji.

Przy odmrozeniach konczyn, zanurz je w letniej wodzie o temperaturze ciata zdrowego czlowieka.
Na inne odmrozone czesci ciata nakiadaj ciepte (nie gorace!) oktady:.

Nie podawaj osaobie dotknietej odmrozeniem lub wychtodzeniem alkoholu, w szczegolnosci gdy nie
ma mozliwosci zapewnienia jej cieptego schronienia. Unikaj podawania kawy ze wzgledu na
zawartos¢ kofeiny, nie podawaj zadnych lekoéw, bez dodatkowych wskazan.

Badz przygotowany na wystapienie $niezyc, zawiei i zamieci !

W czasie opadow pozostan w domu. Jezeli musisz wyjs¢ na zewnatrz ubierz sie w cieptg odziez
wielowarstwowg | powiadom kogokolwiek o docelowym miejscu podrézy oraz o przewidywanym
czasie dotarcia na miejsce przeznaczenia.

Zachowaj ostroznosc poruszajac sie po zasniezonym i oblodzonym terenie, zwro¢ uwage na
zwisajgce sople, zwaty Sniegu na dachach budynkow, itp.

Jazda samochodem w zimie

Jedng z wielu przyczyn ofiar smiertelnych w zimie jest niewlasciwe przygotowanie pojazdu do
sezonu zimowego oraz brak znajomosci postepowania na wypadek unieruchomienia pojazdu lub
zabtgdzenia podczas podrézowania. Dlatego tez, aby bezpiecznie podrézowac sprawdz nastepujgce
elementy twojego samochodu:

-akumulator,

-ptyn chtocdzaey,

-wycieraczki i ptyn do spryskiwania szyb,
-uktad zaptonowy,

-termostat,

-oswietlenie pojazdu

-Swiatta awaryjne,

-uktad wydechowy,

-Uktad ogrzewania

-hamulce,

-odmrazacz,

-poziom oleju (jesli jest taka potrzeba, wymien na olej zimowy).

Zatdz zimowe opony i upewnij sie, czy majg odpowiedni bieznik. Uniwersalne opony radialne
zazwyczaj nadajg sie do wiekszosci warunkow zimowych. Jednakze, przepisy w niektérych krajach
wymagajg stosowania opon z taficuchami lub opon $niegowych z kolcami. Miej przygotowana
skrobaczke do szyb oraz narzedzie do usuwania $niegu. Utrzymuj co najmniej potowe pojemnosci
zbiornika paliwa w czasie zimy.

Starannie planuj diugie podréze. Stuchaj komunikatow radiowych o aktualnych warunkach
drogowych. Podrozuj w ciagu dnia i jesli to mozliwe, w towarzystwie przynajmniej jednej osoby. W
czasie burzy sniegowej staraj sie korzystac¢ z komunikacji publicznej. Ubieraj sie ciepto. Nos odziez



wielowarstwowa, lekko dopasowana. Na czas diuzszej podrozy przygotuj wysokoenergetyczne, suche
pozywienie oraz kilka butelek wody.

Miej w swoim samochodzie:

-migajgce Swiatto przenosne z zapasowymi bateriami,
-apteczke pierwszej pomocy oraz niezbedne leki,

-$piwor lub koc,

-torby plastikowe (do celdéw sanitarnych),

-zapatki,

-matg fopatke - saperke,

-podreczne narzedzia - szczypce uniwersalne, klucz nastawny, srubokret itp.,
-przewody do rozruchu silnika,

-tancuchy lub siatki do opon,

-jaskrawo kolorowg tkanine do uzycia, jako flagi sygnalizacyjne;.

Jesli utknates w drodze

Pozostan w samochodzie. Nie szukaj sam pomocy, chyba, ze pomoc jest widoczna w odlegtosci
100m. Umocuj na antenie lub dachu  samochodu  jaskrawg cze$¢  ubrania
(najlepie] koloru czerwonego) tak, aby widoczna byta dla ratownikow. Uzyj wszelkich dostepnych
srodkow do poprawienia izolacji samochodu. Uruchamiaj silnik co godzine na 10 minut. W czasie
pracy silnika wigcz ogrzewanie oraz zewnetrzne swiatta samochodu. Zachowaj ostroznosc z uwagi na
tfrujgce dziatanie tlenku wegla w spalinach. Utrzymuj rure wydechowg wolng od sniegu oraz dla
wentylacji lekko uchyl okna Zwracaj uwage na oznaki odmrozen lub wychtodzenia organizmu.

Wykonuj lekkie ¢wiczenia dla utrzymania krazenia krwi. Od czasu do czasu klaskaj w dionie,
wykonuj wymachy ramionami. Staraj si¢ nie przebywa¢ w jednej pozycji zbyt diugo. Jesli w
samochodzie jest wiece] niz jedna osoba, nalezy spac kolejno, na zmiane. Dla utrzymania ciepta
osoby powinny zgromadzi¢ sie koto siebie. Unikaj zbednego lub nadmiernego wysitku. Zimne
otoczenie powoduje dodatkowe obcigzenie dla serca. Nadmierny wysitek, taki jak odgarnianie sniegu
albo pchanie samochodu moze spowodowac zdrowotne dolegliwosci.



