ZIMOWY PORADNIK

Okres zimowy wigze si¢ z wieloma
niedogodnosciami- $lizgie drogi,
opady $niegu, silny i zimny wiatr.
Zimno w polaczeniu z wilgocig
i silnym wiatrem moze by¢ wielkim
zagrozeniem dla czlowieka.
. W zwigzku z tym przygotowalismy
kilka porad.

WYCHEODZENIE I ODMROZENIE

Wychlodzenie (Hipotermia) — to stan organizmu, gdy temperatura ciala spada ponizej 36,6°C. Lekkie
wychtodzenie grozi przezigbieniem a silne moze doprowadzi¢ nawet do §mierci.

Pierwszymi objawami wychtodzenia sg dreszcze, ktore podpowiadaja nam by udac si¢ w ciepte miejsce lub
zatozy¢ dodatkowe okrycie.

Osobe wychtodzong nalezy rozgrza¢ - powoli i stopniowo. Najlepiej takg osobe rozebra¢ z zimnego ubrania
i okry¢ kocem, poda¢ ciepty ptyn do picia, ale tylko gdy osoba jest przytomna. Osobg¢ nieprzytomna nalezy
zaczaé rozgrzewaé i niezwlocznie wezwa¢ pomoc. Gdy nie oddycha i puls jest niewyczuwalny nalezy
rozpocza¢ akcje reanimacyjng, az do przyjazdu karetki pogotowia.

Odmrozenie — to zmiany w skorze i tkankach podskornych nastgpujace w skutek dziatania niskiej
temperatury. Najczeséciej odmrozeniom ulegaja rece, nogi i twarz.

Odmrozenia maja rozne stadia zaawansowania, ktore r6znig si¢ objawami i sposobem pomocy.

o Odmrozenia pierwszego stopnia:
o skora blednie jest kremowo biata,
o nastepuje zaczerwienienie z lekko sinawym odcieniem,
o skora zaczyna piec 1 pojawia si¢ obrzgk,
o pojawia si¢ dretwienie i brak czucia na skutek zaburzen w krazeniu.

Gdy wystapia te objawy nie wolno rozcieraé silnym masazem czy naciera¢ $niegiem. Mozna stosowac
kapiele rozgrzewajace w letniej wodzie (okoto 25°C) stopniowo podnoszac temperature wody
do okoto 40°C. Po osuszeniu skor¢ nalezy okry¢ jatowym opatrunkiem.
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e Odmrozenie drugiego stopnia:
o na skorze pojawiajg si¢ pecherze z ptynem surowiczym lub surowiczo krwistym,
o odmrozona cz¢$C¢ ciala jest sina i opuchnieta.
Pamigtaj by nie przekuwac pgcherzy. Opatrz odmrozenie jatowym opatrunkiem.

e Odmrozenie trzeciego stopnia — obejmuje calg grubos¢ skory. Wystepuja pecherze surowicze,
martwica tkanek i owrzodzenia. W tak silnym odmrozeniu pomocy moze udzieli¢ tylko lekarz.

e Odmrozenie czwartego stopnia obejmuje skorg, migsénie, a nawet kosci. Odmrozenie takie wymaga
interwencji lekarskiej.

By zapobiec wychtodzeniu czy odmrozeniu:
e nie spozywaj na zimnie alkoholu, przyspiesza on wychtodzenie organizmu,
e ubieraj si¢ stosownie do temperatury na zewnatrz,
e 1no$ odpowiednie, cieple obuwie,
e 1o$ luzne i ciepte rekawiczki oraz czapke, ktora zastoni uszy i czoto,
e nie zaslaniaj twarzy szalikiem, gdyz pod wplywem oddechu staje si¢ on wilgotny,
e przed wyjsciem na mréz posmaruj odkryte czesci ciata kremem ochronnym lub wazelina,
e nie stoj nieruchomo — poruszaj si¢ , rozcieraj rece.

CZAD

W okresie jesienno-zimowym w naszych domach i mieszkaniach wzrasta zagrozenie zatruciem tlenkiem wegla
zwanym potocznie czadem. Gaz ten jest bardzo niebezpieczny dla cztowieka, gdyz jest bezwonny, bezbarwny
i pozbawiony smaku.

Najczeséciej dochodzi do zatrucia czadem w wyniku pozaru, niedroznych kanalow wentylacyjnych lub
wadliwych, niesprawnych urzadzen grzewczych.

By ochroni¢ si¢ przed cichym zabdjca (czadem) pamigtaj aby:
e przeprowadz kontrole techniczne przewodow kominowych- w tym celu skontaktuj sie z kominiarzem;
e nie zaklejaj i nie zastawiaj kratek wentylacyjnych;
e upewnij si¢, ze sprzet ktorym ogrzewasz dom jest sprawny i uzywasz go zgodnie z zaleceniami
producenta;
e czesto wietrz pomieszczenia, w ktorych odbywa si¢ spalanie;
e zainstaluj czujniki alarmowe wykrywajace tlenek wegla w pomieszczeniach, gdzie odbywa si¢ proces
spalania.
W przypadku gdy zaobserwujesz objawy zatrucia weglem takie jak dusznos¢, bol i zawroty gtowy, nudnosci,
senno$¢, a istnieje mozliwos¢ wydostawania sie czadu, natychmiast przewietrz pomieszczenie i skontaktuj sie
z lekarzem oraz odpowiednimi stuzbami.

Instytucjami monitorujacymi zagrozenie zwiagzane z czadem sg Panstwowa Straz Pozarna oraz Nadzor
Budowlany.
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Zima gdy temperatura spada ponizej
zera czgsto dogrzewamy swoje domy i
mieszkania. Chwila nieuwagi moze
doprowadzi¢ do pozaru.

By temu zapobiec lub by mdc szybko
zareagowaé zamontuj tzw. czujniki
dymu, ktore zaalarmujg Cig, gdy tylko
wyczuja dym. Warto zakupi¢ tez
gasnice, ktore = powinny  by¢
Umieszczone w tatwo dostepnym
miejscu.

Pamigetaj gdy tylko zobaczysz pozar wezwij straz pozarng — 998.

OSOBY POTRZEBUJACE POMOCY — OSOBY STARSZE
| SCHOROWANE, BEZDOMNI

Zima jest porg roku szczegodlnie trudng dla osob starszych, ktore mieszkaja samotnie oraz osob dotknietych
problemem bezdomnosci. Nie przechodzmy obok nich oboj¢tnie.

Gdy w twoim otoczeniu mieszkajg osoby starsze, samotne, ktorym zima utrudnia codzienno$¢. Pomysl jak im
pomoc. Mozesz zrobi¢ zakupy, zawiez do lekarza lub przynies¢ do mieszkania opat. Jes$li sam nie mozesz
pomoc skontaktuj sie z Osrodkiem Pomocy Spotecznej i przedstaw im problem.

Gdy zauwazysz osobeg $piaca na przystankach, altankach lub lezaca na ulicy nie przechodz obojetnie nawet
gdy wyglada na pijana. Zadzwon na policje¢ lub pod numer alarmowy. Jeden telefon moze uratowac zycie.

Policja - 997
Pogotowie ratunkowe - 999

Telefon ratunkowy - 112
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DACHY | CHODNIKI

Zima to bardzo urokliwa pora roku jednak stwarzajaca wiele zagrozen.

Zwisajace z dachow sople lodu sa przepigkne ale i bardzo niebezpieczne. Spadajacy z dach kawatek lodu
moze zrani¢, a nawet spowodowa¢ $mier¢ przechodnia. Zalegajacy ciezki $nieg na dachu moze doprowadzic¢
do zawalenia si¢ tego dachu. Dlatego przy intensywnych opadach $niegu dachy nalezy od$niezac.

Obowiazek od$niezania i usuwania zwisajacych sopli spoczywa na wlascicielach lub zarzadcach budynkow.

Na nich tez spoczywa obowiazek oczyszczenia chodnika przed posesjami. Slizgi i zasypany $niegiem chodnik
jest duzym zagrozeniem i utrudnieniem dla przechodniow.

PODROZ SAMOCHODEM

Podr6z w okresie zimowym moze wigza¢ si¢ z wieloma utrudnieniami, wigc nalezy si¢ do niej dobrze
przygotowac.

Pamigtaj aby przed sezonem zimowym przygotowaé¢ swoj samochod pod wzgledem technicznym:
e wymien ptyn do spryskiwaczy na zimowy,
e sprawdz akumulator i wszystkie ptyny w pojezdzie
e o$wietlenie pojazdu
e hamulce
e uklad ogrzewania
e uklad zaptonowy
e zaldZ opony zimowe

Planujac podréz przede wszystkim sprawdz szczegdtowa prognoze pogody. Jesli prognozy lub ostrzezenia
IMGW przewidujg gwaltowne pogorszenie pogody i wyjatkowo trudne warunki przeldéz podrdéz na inny
termin.
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Warto poinformowaé cztonkoéw rodziny lub znajomych o docelowym miejscu i przewidywanej godzinie
dojazdu.

Wybierajac si¢ w dtuzsza podr6z zimg pamigtaj by zabrac ze soba:
e natadowany telefon komorkowy z tadowarka,
e Spiwor lub koc,
e mala topatke,
e latarke z zapasowymi bateriami,
e apteczke i niezbedne leki, jesli ich potrzebujesz,
e przewody do rozruchu silnika,
e kamizelke odblaskowa,
e cieple napoje w termosie oraz suchy, wysokoenergetyczny prowiant.

Gdy z powodu zamieci lub awarii samochodu utknates w drodze:

e jesli jest to mozliwe zepchnij samochod na pobocze;

e niewychodz szuka¢ pomocy w nieznanym terenie, chyba ze pomoc jest w zasiggu wzroku - wedrowka
w $niegu wyczerpuje sily, mozesz si¢ tez zgubic. Skorzystaj z telefonu i wezwij pomoc;

e oznacz samochod tak by byt widoczny dla stuzb ratowniczych;

e racjonalnie ogrzewaj samochod by paliwa starczyto na jak najdtuzszy czas. Sprawdz czy rura
wydechowa nie jest zapchana $niegiem aby nie zatru¢ si¢ spalinami;

e jesli w samochodzie przebywa wigcej 0sob niech zbliza si¢ do siebie by wspdlnie si¢ ogrzac;

e wykonaj co jakis$ czas delikatne ¢wiczenia ruchowe aby utrzymac prawidtowe krazenie;

e racjonalnie wykorzystuj zapasy zabrane na droge
B2 S v oG I . .
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