BEZPIECZENSTWO
WIESZ, REAGUJESZ, RATUJESZ

Bezpieczna zima — jak chronic siebie i innych

Zima to pora roku, ktéra moze nie$é ze sobg wiele zagrozen. Niskie temperatury mogg prowadzi¢ do
wychtodzenia organizmu i odmrozen, a intensywne i dtugotrwate opady $niegu prowadzi¢ do
niebezpieczenstwa na drogach i chodnikach (sliskie nawierzchnie). Szczegdlnie niebezpieczny jest silny
wiatr oraz wysoka wilgotnos$¢ powietrza, ktére potegujg odczuwanie zimna — w takich warunkach
temperatura nieco powyzej 0°C moze dziata¢ na organizm tak jak -30°C w bezwietrzny dzien.

Odmrozenia — jak je rozpoznac i reagowacd

Odmrozenie to uszkodzenie skéry i tkanek pod wptywem zimna. Sprzyjaja mu wiatr, wilgo¢ oraz
nieodpowiedni ubidr. Najbardziej narazone s3: twarz, dtonie i stopy. Pierwsze objawy to zbledniecie
skory, dretwienie, pieczenie i utrata czucia.

Stopnie odmrozen:

| stopien:
— skéra blednie, staje sie kredowo biata,
— pojawia sie zaczerwienienie z sinym odcieniem, obrzek i pieczenie,
— wystepuja zaburzenia krazenia i dretwienie.

Il stopien:
— pojawiajg sie pecherze z ptynem surowiczym lub surowiczo-krwistym,
— skéra jest sina, obrzeknieta.

Il stopien:
— uszkodzona jest cata grubosc skory,

— dochodzi do powstania pecherzy i martwicy tkanek.

IV stopien:
— odmrozenie obejmuje réwniez miesnie, a nawet kosci.

Czego nie wolno robi¢

— nie wolno naciera¢ odmrozonych miejsc $niegiem ani wykonywac intensywnego masazu — grozi
to uszkodzeniem tkanek,
— nie wolno przektuwa¢ pecherzy pojawiajgcych sie przy odmrozeniach Il stopnia.

Jak pomagac

— stosowac kapiele rozgrzewajace w letniej wodzie (ok. 25°C) i stopniowo podnosi¢ temperature
do 40°C,

— po osuszeniu natozyc¢ jatowy opatrunek,

— odmrozenia lll i IV stopnia wymagajg pilnej pomocy lekarskiej.
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Jak zapobiega¢ odmrozeniom i wychtodzeniu

— ubieraj sie warstwowo, najlepiej w odziez z naturalnych materiatéw lub typu polar,

— nos ciepte, luzne obuwie, ktdre nie ogranicza ruchu palcow,

— zaktadaj ocieplane rekawice oraz czapke zakrywajgcg czoto i uszy,

— nie zastaniaj twarzy wilgotniejgcym oddechem szalem — zwieksza to ryzyko odmrozen,
—  chron odkrytg skére kremem ochronnym lub wazeling (szczegdlnie u dzieci),

—  ruszaj sie, nie stdj dtugo nieruchomo na mrozie,

— unikaj alkoholu, bo przyspiesza wychtadzanie organizmu.

BadZmy uwazni na osoby potrzebujace

Zima jest szczegdlnie trudna dla osdb starszych, samotnych oraz oséb doswiadczajgcych bezdomnosci.
Nie przechodZmy obojetnie obok:

— seniorow poruszajgcych sie z trudem — nawet drobne ostabienie na mrozie moze mie¢ powazne
skutki,

— 0s6b $pigcych na fawkach, przystankach, w altankach ogrodowych — wychtodzenie organizmu
moze by¢ Smiertelnie niebezpieczne.

W razie niepokojacych sytuacji reaguj — Twdj telefon moze uratowac zycie!
t. 112 - numer alarmowy
. Policja

. Straz Miejska

Dbajmy o siebie nawzajem — zima potrafi by¢ piekna, ale wymaga rozsadku i odpowiedzialnosci.



