Mrozy i zamiecie $niezne

Duze opady $niegu, nagte ataki mrozu mogg sparalizowac zycie
w wielu miejscowosciach. Majac tego Swiadomos¢é mozna z
wyprzedzeniem zabezpieczy¢ siebie i swojg rodzine przed tego
typu zagrozeniem.

Niska temperatura moze doprowadzi¢ do odmrozenia i
wychtodzenia ciata co moze spowodowac bezposrednie
zagrozenie zycia.

W wyniku odmrozenia moze dojs¢ do trwatego uszkodzenia
czesci ciata. Typowymi objawami tego urazu sg: zaczerwienienie,
znaczne wychtodzenie, utrata czucia i blados¢ odmrozonych
czesci ciata ( najczesciej palce ndg i rak, policzki, nos, matzowiny
uszne).

W wyniku wychtodzenia temperatura ciat spada ponizej 35° C.
Objawami wychtodzenia sq: zaburzenie swiadomosci do $pigczki

wigcznie, powolna mowa, sennos¢, poczucie wyczerpania.

PAMIETAJ!

Nie uznawaj pochopnie osoby wyziebionej za zmarta.
Udziel pomocy osobie wyziebionej, przed nadejsciem pomocy
medycznej rozpocznij powolne ogrzewanie osoby, zdejmij
przemarzniete ubrania, okryj ciato kocem i folig aluminiowg -
ogrzewaj dodatkowo wiasnym ciatem,
Nie podawaj alkoholu i kawy osobie odmrozonej lub wychtodzonej

aby nie doprowadzi¢ do wiekszej utraty cieptoty ciata.



Przed nadejsciem wielkich mrozow i sniezyc:
Przygotuj swéj dom do zimy:
uszczelnij poddasze i Sciany,
uszczelnij drzwi i okna,
zainstaluj okiennice
zabezpiecz Srodki, ktére mogq byc¢ niezbedne w czasie zimy:
zywnos¢, ktéra nie wymaga gotowania,
zapas wody,
sOl kamienng i piasek,
zapas opatu,
zastepcze zrodto Swiatta i ogrzewania,
zapasowe baterie do radia i latarek.

Przygotuj "zimowy zestaw samochodowy" tj. topatke do Sniegu,
radio zasilane bateriami, migajace swiatto, racje zywnosciowe,
rekawice, czapke, koc, linke holowniczg, tancuchy na kofa,
pojemnik z solg kamienng, kable do akumulatora, mape
drogowa.

W czasie snieznej burzy i wielkich mrozow:
nie wychodz z domu,
stuchaj komunikatow radiowych o warunkach pogodowych,
jezeli musisz wyjs¢ z domu, ubierz sie w cieptg odziez
wielowarstwowg, powiadom kogos o docelowym miejscu
podrozy. Na czas diuzszej podrdzy przygotuj
wysokoenergetyczne, suche pozywienie oraz kilka butelek wody.
obserwuj czy nie wystepujg u ciebie objawy odmrozenia lub
wychtodzenia - jezeli to stwierdzisz konieczna bedzie

natychmiastowa pomoc medyczna.



Jezeli utknagtes w drodze:
Nie szukaj sam pomocy, pozostan w samochodzie chyba, ze pomoc
jest w widocznej odlegtosci,
Umocuj na antenie lub dachu samochodu jaskrawg tkanine, aby
byta widoczna dla ratownikow
Okryj sie kocem i uruchamiaj silnik co 10 minut wtgczajac
ogrzewanie i zewnetrzne swiatta samochodu (aby unikng¢
zatrucia spalinami sprawdz czy rura wydechowa jest wolna od
$niegu oraz dla wentylacji uchyl lekko okna),
Wykonuj co jakis$ czas lekkie ¢wiczenia ruchowe dla utrzymania
krgzenia krwi,
Unikaj nadmiernego lub zbednego wysitku,
Jezeli w samochodzie jest wiecej oséb to powinny sie zgromadzic

koto siebie dla utrzymania ciepta.



