Warto wiedzieé¢

Odczucie silnego mrozu moze powodowac nie tylko ujemna temperatura, ale takze wiatr
i wilgotno$¢ powietrza. Najwazniejsze jest zabezpieczenie sie przed wychtodzeniem
organizmu i odmrozeniami.

Zalecane postepowanie

o

Pamietaj o cieptej odziezy. W czasie mrozow najlepiej ubieraC sie
warstwowo (,na cebulke”).

Nie wychodZz na dwoér bez czapki. Bardzo wazne sg tez rekawiczki
i ocieplane buty, aby skutecznie ochroni¢ dtonie i stopy przed
odmrozeniem.

Twarz posmaruj odpowiednim kremem ochronnym — policzki, broda, nos to
miejsca najbardziej narazone na odmrozenie.

Nie wychodZz z domu gtodny — uczucie sytosci zwieksza odpornos¢ na
odczucie zimna.

Nie przebywaj na mrozie pod wptywem alkoholu ani nie spozywaj alkoholu
na mroznym powietrzu. Grozi to utratg przytomnosci, wychtodzeniem
organizmu, a nawet smiercia.

Jesli wybierasz sie na wycieczke w teren, zwtaszcza w géry, nie idz sam.
Zostaw doktadng informacje o planowanej trasie i godzinie powrotu. Wez
wysokokaloryczng zywnosc¢ (czekolada) i termos z gorgcym napojem.
Pamietaj, aby mie¢ przy sobie w petni natadowany telefon komoérkowy
i latarke.

W czasie mrozéw zwracaj uwage na osoby ostabione, bezdomne, bedace
pod wptywem alkoholu. Zawiadom odpowiednie stuzby - od twoje] reakcji
moze zaleze¢ zycie cztowieka.

Zalecane postepowanie w przypadku odmrozen

@)

Objawy odmrozen: blada, zimna, sucha skoéra, spowolnione tetno
i oddech, zaburzenia Swiadomosci.

Postepowanie z osobg poszkodowang: przykryj (owin) kocami, folig lub
innym materiatem o wtasciwosciach izolujgcych, zapewnij ciepta kapiel
w letniej wodzie, stopniowo ogrzewanej; jezeli osoba jest przytomna:
podajemy ciepte stodzone napoje (np. herbata) lub wysokokaloryczne
pokarmy (np. czekolada), co 45-60 sek. sprawdzamy tetno.

Nie wolno: naciera¢ odmrozonych konczyn s$niegiem (mogg powstac
mikroskopijne rany, tatwo powstaje zakazenie), podawac¢ alkoholu (moze
spowodowac przechtodzenie catego organizmu), pali¢ papierosow .

W przypadku ciezkich odmrozen trzeba natychmiast skontaktowac sie
z lekarzem. Odmrozenie moze spowodowac nieodwracalng martwice
tkanki i grozi powaznymi powiktaniami.

Wazne telefony
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112 — ogoélnopolski numer ratunkowy
999 - Pogotowie Ratunkowe



