


ZIMA
ZAGROZENIA

WYCHLODZENIE

OBJAWY
WYCHLODZENIA

POSTEPOWANIE
PRZY
WYCHLODZENIU

Zima jest szczegolng porg roku. Zagrozenia z nig zwigzana, jak np.
diugotrwate, intensywne opady $niegu mogq paralizowac cate regiony.
Do tego niska temperatura, ktéra moze prowadzic do odmrozen
i wychtodzenia organizmu, a w konsekwencji stanowi¢ bezposrednie
zagrozenie zycia. Kolejnym niebezpiecznym czynnikiem jest silny
wiatr, ktory w potaczeniu z temperaturg tylko nieco powyzej 0 C, moze
mie¢ taki sam skutek jak powietrze o temperaturze -30 C
w bezwietrzny dzien. Rowniez wilgo¢ poteguje odczuwanie chtodu. Te
dwa czynniki (wiatr i wilgo¢) powoduja, ze marzniemy bardziej, niz
wskazywataby na to temperatura odnotowana na termometrze. Im
bardziej wilgotno i wietrznie tym zimniej

Wychtodzenie (hipotermia) - jest stanem organizmu, gdy
temperatura ciata spada ponizej 36,6 C. Lekkie wychtodzenie grozi
przeziebieniem, silne, gdy temperatura spada ponizej 28 C — Smiercia.
Do hipotermii moze dojs¢, gdy dtugo przebywamy w bardzo niskiej
temperaturze lub w wodzie, ktéra chiodzi organizm 20 razy szybciej
niz powietrze.

Pierwszymi objawami wychiodzenia sg dreszcze. To sygnat, ze
powinniSmy szuka¢ miejsca, gdzie mozemy sie ogrzac, badz zatozy¢
kolejne warstwy odziezy. Kiedy oprécz dreszczy wystepuje jeszcze
drzenie miesni, ostabienie, zawroty gtowy i dezorientacja — mamy do
czynienia z fagodng hipotermig (temperatura ciata spada do 35, 34 C).
Witedy jeszcze jesteSmy w stanie samodzielnie podja¢ dziatania by sie
ogrza¢ (rozpali¢ ogien, zatozy¢ kolejng warstwe odziezy). Pod
zadnym pozorem nie wolno pi¢ alkoholu, poniewaz sprzyja on
wychtadzaniu organizmy.

Postepowanie w przypadku wychtodzenia

Osobe wychtodzong przede wszystkim nalezy rozgrza¢ — powoli
i stopniowo. Zbyt szybkie ogrzewanie mogtoby doprowadzi¢ do
przyspieszenia krgzenia (w hipotermii jest ono spowolnione) i dotarcie
lodowatej krwi do serca, co mogtoby zatrzymac¢ krgzenie. Z tego
samego powodu nie nalezy rozcieraC ciala. Najlepiej osobe
wychtodzong rozebra¢ z zimnego ubrania, otuli¢ kocami i podawac
ciepte ptyny, ale tylko wtedy, gdy osoba jest przytomna. Nalezy tez
przyktadac do gtowy szyi, plecéw i ud co$ cieptego.

Gdy osoba jest nieprzytomna nalezy zacza¢ jg ogrzewac
i niezwtocznie wezwa¢ pomoc. Gdy nie oddycha i jej puls jest
niewyczuwalny, trzeba rozpoczg¢ akcje reanimacyjng i prowadzi¢ jg az
do przyjazdu lekarza.



ZIMA
ZAGROZENIA

ODMROZENIA

ODMROZENIA
OBJAWY

ODMROZENIA
POMOC

Odmrozenie — to zmiany w skorze i tkaniach podskornych
nastepujagce w skutek dziatania niskiej temperatury. Odmrozeniom
sprzyja nie tylko mréz, ale przede wszystkim wiatr i wilgo€.
Najbardziej narazonymi na odmrozenie czesciami ciata sa: twarz,
dionie i stopy. Pierwszymi objawami odmrozenia jest zmiana koloru
skory, nastepnie dochodzi dretwienie, pieczenie, a z czasem utrata
czucia.

Najlepszym sposobem na unikniecie odmrozen jest prawidtowy ubior

Odmrozenia majg rézne stadia zaawansowania, ktére roznig sie
objawami.

B Odmrozenia pierwszego stopnia:

zbledniecie skory, ktéra staje sie kredowo biata,

nastepnie zaczerwienienie z lekko sinawym odcieniem,

skéra zaczyna piec i pojawia sie obrzek,

dochodzi do zaburzenia krgzenia, pojawia sie dretwienie
i brak czucia.

B Odmrozenia drugiego stopnia:
= na skérze pojawiajg sie pecherze z ptynem surowiczym lub
surowiczo krwistym,
= odmrozona czes¢ ciata jest sina i opuchnieta.

B Odmrozenia trzeciego stopnia obejmujg catg grubosc¢ skory:
= pecherze surowicze,
= martwica tkanek,
= owrzodzenia.

B Odmrozenia czwartego stopnia obejmujg takze miesnie,
a nawet kosci.

Pod zadnym pozorem NIE WOLNO rozciera¢ silnym masazem
czy naciera¢ s$niegiem. Moze to prowadzi¢ do uszkodzenia
odmrozonych tkanek.

Kiedy skora jest blada, mozna stosowa¢ kapiele rozgrzewajgce
w letniej wodzie, okoto 25 C, stopniowo podnoszac jej temperature
do okoto 40 C. Po osuszeniu skoére trzeba przykry¢ jatowym
opatrunkiem
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Przy odmrozeniach drugiego stopnia NIE WOLNO przekiuwaé
pecherzy. Takze nalezy zastosowac jatowy opatrunek.

Odmrozenia trzeciego i czwartego stopnia wymagaja pomocy

lekarskiej.

By nie dopusci¢ do odmrozen i wychtodzenia organizmu:
WYCHLODZENlA; B ubieraj sie stosownie do temperatury na zewnatrz. Gdy planujesz

2 dtuzsze przebywanie na dworze ubierz sie warstwowo, najlepiej
ODMROZENIA w odziez z naturalnych tkania lub tkanin typu polar. Wazne, by
ZAPOBIEGANIE ubranie nie utrudniato krazenia.

B nos$ odpowiednie, ciepte obuwie, ktdére nie bedzie ograniczato
mozliwosci poruszania palcami,

B nos ocieplane, luzne rekawice i czapke zastaniajgco czoto i uszy,

B nie zastaniaj twarzy szalem, gdyz pod wptywem oddechu stanie
sie wilgotny i moze przyspieszy¢ powstawanie odmrozen,

B przed wyjsciem na mroz posmaruj odkryte czesci ciata (policzki,
noc, brode) kremem ochronnym lub wazeling — szczegodlnie
dotyczy to dzieci,

B nie std] nieruchomo na zimnie; gdy zaczyna ci byé zimno,
podskakuj, tup, rozcieraj dtonie itp.,

B nie spozywaj nha zimnie alkoholu, sprzyja on wychtadzaniu
organizmu.

Zima jest porg roku szczegdlnie trudng dla osob starszych, ktore
OSOBY mieszkajg samotnie oraz osob dotknietych problemem bezdomnosci.

Nie badzmy obojetni wobec nich.
POTRZEBUJACE , . B .
W warunkach zimowych nie przechodzZ obojetnie obok starszych ludzi,

POMOCY  poruszajacych sie z widoczng trudnoscig — omdlenie na mrozie moze
doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji.

Zwracaj uwage, na osoby bezdomne, S$pigce na tawkach lub
w altankach dziatkowych. Nie bdj sie podejs¢ do osoby $Spigcej na
przystankach, nawet jezeli wyglada na pijang. Reaguj, zadzwon na
policje, do strazy miejskiej lub pod numer ratunkowy. Twdj
telefon moze uratowaé komus zycie.

Zwierzeta tez potrzebujg zimg pomocy. Jezeli nie mozemy zapewnié

ZW|ERZETA naszym czworonogom (kotom, psom) schronienia w mieszkaniu/_domu,
zadbajmy by miaty gdzie sie schroni¢ przed mrozem, wiatrem
i Sniegiem. Sprawdzmy, czy buda psa jest wystarczajgco ocieplona,
zostawmy uchylone okienko do piwnicy dla kotéw lub rowniez dla nich
przygotujmy ciepte budki. Sprawdzajmy, czy nasze zwierzeta majg
pokarm, czy nie zamarzt lub nie zostat przysypany $niegiem. Pamietaj,
zwierzeta sie nie skarza!

Zdjecia:www.pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/zima
www.pl.forwallpaper.com/



