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Sniezyce

Silny wiatr w potaczeniu z temperaturg powietrza tylko nieco ponizej 0°C moze mie¢ taki sam skutek, jak stojace powietrze o
temperaturze ponizej

-30° C. Moze by¢ to przyczyng odmrozenia i wychtodzenia organizmu.

Odmrozenie - jest skutkiem oddziatywania zimna (cho¢ niekoniecznie mrozu!). W wyniku odmrozenia moga wystapi¢ trwate
uszkodzenia najbardziej narazonych odmrozeniem czesci ciata. Typowymi objawami tego urazu sg: znaczne wychtodzenie,
zaczerwienienie, utrata czucia oraz blado$¢ palcow rak 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 kogo$ podejrzewane jest wystapienie odmrozenia lub wychtodzenia rozpocznij powolne ogrzewanie osoby i poszukaj
natychmiastowej pomocy medycznej. Rozpocznij od ogrzewania torsu tej osoby. Zdejmij przemarznigte ubranie, utéz osobe na suche;j
tkaninie i okryj cate ciato kocem, folig aluminiowg - ogrzewaj go wtasnym ciatem. Nie uznawaj pochopnie osoby wyzigbionej za
zmarta, przed proba reanimacii.

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

Nie podawaj osobie dotknigtej odmrozeniem lub wychtodzeniem alkoholu, w szczegdélnosci gdy nie ma mozliwosci zapewnienia jej
cieptego schronienia.

Unikaj podawania kawy ze wzgledu na zawarto$¢ kofeiny, nie podawaj zadnych lekéw, bez dodatkowych wskazan.

Badz przygotowany na wystgpienie $niezyc, zawiei i zamieci!

1. W czasie opaddéw pozostarn w domu.

2. Jezeli musisz wyj$¢ na zewnatrz ubierz sie w cieptg odziez wielowarstwowa i powiadom kogokolwiek o docelowym miejscu
podr6zy oraz o przewidywanym czasie dotarcia na miejsce przeznaczenia.

3. Zachowaj ostroznos$¢ poruszajac sie po zasniezonym i oblodzonym terenie, zwr6¢é uwage na zwisajace sople, zwaty $niegu na
dachach budynkéw, itp.

Jazda samochodem w zimie
Jedna z wielu przyczyn ofiar $miertelnych w zimie jest niewtasciwe przygotowanie pojazdu do sezonu zimowego oraz brak
znajomos$ci postepowania na wypadek unieruchomienia pojazdu lub zabtgdzenia podczas podrézowania. Dlatego tez, aby bezpiecznie

podrézowaé

1. sprawdz nastepujace elementy twojego samochodu:

« akumulator,

« ptyn chtodzacy,

« wycieraczki i ptyn do spryskiwania szyb,
« ukfad zaptonowy,

« termostat,

« o$wietlenie pojazdu,
« Swiatta awaryjne,

« ukfad wydechowy,
« ukfad ogrzewania,

« hamulce,

+ odmrazacz,

« poziom oleju (jesli jest taka potrzeba, wymien na olej zimowy).
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2. Zatéz zimowe opony i upewnij sie, czy majg odpowiedni bieznik. Uniwersalne opony radialne zazwyczaj nadajg sie do
wiekszos$ci warunkéw zimowych. Jednakze, przepisy w niektérych krajach wymagaja stosowania opon z tancuchami 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 dtugie podréze.
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6. Stuchaj komunikatéw radiowych o aktualnych warunkach drogowych.
7. Podrézuj w ciggu dnia i jesli to mozliwe, w towarzystwie przynajmniej jednej osoby.

8. W czasie burzy $niegowej staraj sie korzysta¢ z komunikacji publicznej.

9. Ubieraj sie ciepto. No$ odziez wielowarstwowa, lekko dopasowana.

10. Na czas diuzszej podrézy przygotuj wysokoenergetyczne, suche pozywienie oraz kilka butelek wody.

11. Miej w swoim samochodzie:

« migajace $wiatto przeno$ne z zapasowymi bateriami,

+ apteczke pierwszej pomocy oraz niezbedne leki,

« $piwor lub koc,

« torby plastikowe (do celéw sanitarnych),

« zapatki,

« malq fopatke - saperke,

« podreczne narzedzia - szczypce uniwersalne, klucz nastawny, $rubokret itp.,
« przewody do rozruchu silnika,

« fancuchy lub siatki do opon,

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

Jesli utknate$ w drodze:

1. Pozostan w samochodzie. Nie szukaj sam pomocy, chyba ze pomoc jest widoczna w odlegtosci 100 m.

2. Umocuj na antenie lub dachu samochodu jaskrawg czes$¢ ubrania (najlepiej koloru czerwonego) tak, aby widoczna byta dla
ratownikow.

3. Uzyj wszelkich dostepnych $rodkéw do poprawienia izolacji samochodu.
4. Uruchamiaj silnik co godzing na 10 minut. W czasie pracy silnika wtacz ogrzewanie oraz zewnetrzne $wiatta samochodu.

5. Zachowaj ostrozno$¢ z uwagi na trujace dziatanie tlenku wegla w spalinach. Utrzymuj rure wydechowg wolng od $niegu oraz dla
wentylacji lekko uchyl okna

6. Zwracaj uwage na oznaki odmrozen lub wychtodzenia organizmu.

7. Wykonuj lekkie ¢wiczenia dla utrzymania krazenia krwi. Od czasu do czasu klaskaj w dtonie, wykonuj wymachy ramionami.
Staraj sie nie przebywac w jednej pozycji zbyt dtugo. Jesli w samochodzie jest wiecej niz jedna osoba, nalezy spa¢ kolejno, na
zmiane.

8. Dla utrzymania ciepta osoby powinny zgromadzi¢ si¢ koto siebie.

9. Unikaj zbednego lub nadmiernego wysitku. Zimne otoczenie powoduje dodatkowe obciazenie dla serca. Nadmierny wysitek, taki
jak odgarnianie $niegu albo pchanie samochodu moze spowodowaé zdrowotne dolegliwosci.

Zasady zachowania bezpieczenstwa na wodach Lubelszczyzny w okresie zimowym

Z uwagi na wystepujace na terenie wojewddztwa lubelskiego przypadki utonie¢ w okresie zimowym nalezy przestrzegaé ponizszych
wskazowek:

1. Nigdy nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu. Alkohol powoduje ze strony psychologicznej — niewtasciwa ocene sytuacii i
ryzyka, nadmierng brawure i przecenianie wtasnych sit. Ze strony fizycznej powoduje rozszerzenie naczyn krwiono$nych co daje
szybka utrate ciepta i bardzo duze ryzyko wystapienia hipotermii i przykurczéw. Niezwykle tatwo w takim przypadku utong¢.

2. Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14°C (optymalna temperatura wody 22 — 25 stopni). Grozi to hipotermig tzn.
nadmiernym wychtodzeniem organizmu.

3. Nie wolno kategorycznie przebywaé na warstwie lodowej - 16d w kazdej chwili moze sie zatamacé!!!.



4. W przypadku znalezienia sie na warstwie lodowej porusza¢ sie tylko w pozycji lezacej
5. Nie wchodz do zimnej wody gdyz moze spowodowaé przykurcze i hipotermie

6. Pamietaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gtebokg wode, podobnie jak nadmuchiwane koto. Materac i koto
tatwo przebié.

7. Nie przystepuj do ptywania bez odpowiednio wczesniej zjedzonego positku — zimna woda moze doprowadzi¢ do bolesnego
skurczu zotgdka, co moze pociagnac za sobg bardzo powazne konsekwencje. Nie ptywaj rowniez bezposrednio po positku —
wzmozona przemiana materii wymaga czynnika energetycznego.

8. Jezeli juz znajdziesz sie w wodzie i poczujesz bolesny skurcz mie$ni — zachowaj spokdj potéz sie na plecach i nie wykonuj
gwattownych ruchéw. Nie wpadaj w panike. Bol powinien mina¢ po chwili. Gdy minie ptyr spokojnie do brzegu. Jesli poczujesz
bolesny skurcz krtani - przetknij kilkakrotnie $ling — nasili to poczatkowo bdl, ale szybciej minie skurcz.

9. Korzystaj jedynie ze sprawnego i pewnego sprzetu ptywajacego (informacja wazna w szczegolnosci dla wedkarzy).
10. Jezeli w czasie ptywania jednostka ptywajaca dojdzie do jej wywrdcenia nie odptywaj od niej.

11. Jezeli wypadniesz za burte zachowaj spokdj. Jezeli bedzie to t6dz z silnikiem napedzanym $rubg postaraj odptynaé na
bezpieczng odlegtos¢, aby nie doszto do zranienia i przytrzymujac sie rzuconego ci sprzetu ratowniczego czekaj na pomoc.

W wypadku, gdy pod kim$ zatamie sie 16d trzeba dziata¢ bardzo szybko i zdecydowanie. Osoba, ktéra znalazta sie w wodzie

praktycznie nie ma szansy na przezycie bez pomocy innych oséb. Trzeba dziata¢ szybko, bo czasu jest bardzo mato. Pomoc osobie

poszkodowanej polega gtéwnie na wyciagnieciu jej na powierzchnie. Mozna uzy¢ do tego réznych przedmiotéw, np. gdy kto$ ma dtugi

szalik moze podczotgaé sie na dtugos¢ rzutu i stara¢ sie poda¢ poszkodowanemu drugi koniec.
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