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Zima jest szczego6lng porg roku. Zagrozenia z nig zwigzana, jak np.
diugotrwate, intensywne opady $niegu mogg paralizowaé cate regiony.
Do tego niska temperatura, ktéra moze prowadzi¢ do odmrozen
i wychtodzenia organizmu, a w konsekwencji stanowi¢ bezposrednie
zagrozenie zycia. Kolejnym niebezpiecznym czynnikiem jest silny wiatr,
ktory w potgczeniu z temperaturg tylko nieco powyzej 0 T, moze mie¢
taki sam skutek jak powietrze o temperaturze -30 T w bezwietrzny
dzien. Rowniez wilgo¢ poteguje odczuwanie chtodu. Te dwa czynniki
(wiatr i wilgo¢) powodujg, ze marzniemy bardziej, niz wskazywataby na
to temperatura odnotowana na termometrze. Im bardziej wilgotno i
wietrznie tym zimniegj

Wychtodzenie (hipotermia) — jest stanem organizmu, gdy temperatura
ciata spada ponizej 36,6 C. Lekkie wychtodzenie grozi przezigbieniem,
silne, gdy temperatura spada ponizej 28 'C — $miercig.

Do hipotermii moze dojs¢, gdy dtugo przebywamy w bardzo niskiej
temperaturze lub w wodzie, ktora chtodzi organizm 20 razy szybciej niz
powietrze.

Pierwszymi objawami wychtodzenia sa dreszcze. To sygnat, ze
powinnismy szukaé miejsca, gdzie mozemy sie ogrzaé, bgdz zatozyé
kolejne warstwy odziezy. Kiedy oprocz dreszczy wystepuje jeszcze
drzenie miesni, ostabienie, zawroty gtowy i dezorientacja — mamy do
czynienia z tagodng hipotermig (temperatura ciata spada do 35, 34 C).
Witedy jeszcze jestesmy w stanie samodzielnie podjg¢ dziatania by sie
ogrzac¢ (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 ciata. Najlepiej osobe wychtodzong
rozebra¢ z zimnego ubrania, otuli¢ kocami i podawac ciepte ptyny, ale
tylko wtedy, gdy osoba jest przytomna. Nalezy tez przyktada¢ do gtowy
szyi, plecéw i ud cos cieptego.

Gdy osoba jest nieprzytomna nalezy zaczg¢ jg ogrzewac i niezwiocznie
wezwacé pomoc. Gdy nie oddycha i jej puls jest niewyczuwalny, trzeba
rozpoczg¢ akcje reanimacyjng i prowadzi¢ jg az do przyjazdu lekarza.
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Odmrozenie — to zmiany w skérze i tkaniach podskornych nastepujgce
skutek dziatania niskiej temperatury. Odmrozeniom sprzyja nie tylko mré
ale przede wszystkim wiatr i wilgo¢. Najbardziej narazonymi na odmrozen
czesciami ciata sg: twarz, dtonie i stopy. Pierwszymi objawami odmrozen
jest zmiana koloru skéry, nastepnie dochodzi dretwienie, pieczenie, a
czasem utrata czucia.

Najlepszym sposobem na unikniecie odmrozen jest prawidtowy ubiér

Odmrozenia majg rézne stadia zaawansowania, ktére rdéznig sie
objawami.

B Odmrozenia pierwszego stopnia:
= zbledniecie skory, ktéra staje sie kredowo biata,
= nastepnie zaczerwienienie z lekko sinawym odcieniem,
= skdéra zaczyna piec i pojawia sie obrzek,
= dochodzi do zaburzenia krgzenia, pojawia sie dretwienie i brak
czucia.

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

B Odmrozenia trzeciego stopnia obejmujg catg grubos¢ 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¢ sniegiem. Moze to prowadzi¢ do uszkodzenia odmrozonych
tkanek.

Kiedy skora jest blada, mozna stosowac kagpiele rozgrzewajgce w letnigj
wodzie, okoto 25 C, stopniowo podnoszac jej temperature do okoto 40
C. Po osuszeniu skore trzeba przykry¢ jatowym opatrunkiem

Przy odmrozeniach drugiego stopnia NIE WOLNO przektuwaé
pecherzy. Takze nalezy zastosowac jatowy opatrunek.
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Odmrozenia trzeciego i czwartego stopnia wymagaja pomocy
lekarskiej.

By nie dopusci¢ do odmrozen i wychtodzenia organizmu:

B ubieraj sie stosownie do temperatury na zewnatrz. Gdy planujesz
dtuzsze przebywanie na dworze ubierz sie warstwowo, najlepiej
w odziez z naturalnych tkania lub tkanin typu polar. Wazne, by
ubranie nie utrudniato krgzenia.

B nos odpowiednie, ciepte obuwie, ktére 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 mréz posmaruj odkryte czesci ciata (policzki, nos,
brode) kremem ochronnym lub wazeling — szczegdlnie dotyczy to
dzieci,

B nie stdj nieruchomo na zimnie; gdy zaczyna ci by¢ zimno,
podskakuj, tup, rozcieraj dtonie itp.,

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

Zima jest porg roku szczegdlnie trudng dla oséb starszych, ktére
mieszkajg samotnie oraz oséb dotknietych problemem bezdomnosci.
Nie bgdzmy obojetni wobec nich.

W warunkach zimowych nie przechodz obojetnie obok starszych ludzi,
poruszajgcych sie z widoczng trudnoscig — omdlenie na mrozie moze
doprowadzi¢ do powaznych konsekwencji.

Zwracaj uwage, na osoby bezdomne, spigce na tawkach lub w altankach
dziatkowych. Nie bdj sie podejs¢ do osoby $pigcej na przystankach,
nawet jezeli wyglada na pijang. Reaguj, zadzwon na policje, do strazy
miejskiej lub pod numer ratunkowy. Twoéj telefon moze uratowaé
komus zycie.
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Pamietajmy, ze zimg czesciej niz podczas innych pér roku zdarzajg sie
przerwy w dostawach energii elektrycznej spowodowane aurg.
Dlatego, jezeli mamy chorego, ktéry wymaga wspomagania funkciji
zyciowych za pomocg urzgdzen zasilanych prgdem, zaopatrzmy sie
w agregat pragdotworczy. W pomieszczeniach mogg by¢ stosowane
generatory zasilane z akumulatoréw, ktérych czas dziatania jest
okreslony. W zwigzku z tym, powinnysmy mie¢ ustalony kontakt
z zaktadem energetycznym by sprawdzic¢ jak dtugi jest przewidywany
czas usuwania awarii oraz miejsce skad mozna wypozyczyc
akumulatory badz je dotadowaé, gdyby przerwa w dostawie energii
byta dtugotrwata.

Pamietaj, ze w sytuacji zagrozenia, pomocg stuzy straz pozarna, ktora
z reguty dysponuje agregatami prgdotworczymi, nalezy jednak to
wczesdniej sprawdzi¢ i ustali¢ zasady pomocy.

Jezeli nasi bliscy cierpig na przewlekte schorzenia wymagajgce
czestych wizyt u lekarza, upewnijmy sie, ze w przypadku trudnych
warunkéw pogodowych (zasypane drogi) i braku mozliwosci dotarcia
do przychodni, bedziemy mieli mozliwos¢ uzyskania porady przez
telefon. Warto rowniez zgtosi¢ w gminie, ze mamy w domu chorego
wymagajgcego czestych i systematycznych wizyt u lekarza, by w razie
zasypania drogi przez snieg, byla ona w pierwszej kolejnosci
odsniezona.

Czad (tlenek wegla) jest gazem silnie trujgcym. Jest bezbarwny
i bezzapachowy, dlatego trudny do wykrycia. Na zatrucia sg narazone
osoby, ktére posiadajg w domu piecyki gazowe do podgrzewania wody
bgadz ogrzewania doméw. Do zatru¢ najczesciej dochodzi zimg, gdyz
rzadziej wtedy otwieramy okna (w wiekszosci sg to okna plastikowe,
nowoczesne i bardzo szczelne), a ze wzgledu na temperature na
dworze, zastaniamy kratki wentylacyjne, by w mieszkaniu byto cieple;.
Aby ustrzec sie niebezpieczenstwa, dobrym rozwigzaniem jest
zamontowanie czujki tlenku wegla. Moze to uratowac¢ nam zycie.

Zimg czesto dogrzewamy mieszkania. Chwila nieuwagi moze
doprowadzi¢ od pozaru. Montujmy w mieszkaniach tzw. czujki dymu.
Pozwoli to zareagowaé odpowiednio wczesnie i nie dopusci do rozwoju
pozaru.
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Powazne zagrozenie zimg stanowig zwisajace sople. Cho¢ wygladajg
niezwykle malowniczo, sg bardzo niebezpieczne. Spadajgcy,
dodatkowo ostro zakonczony kawatek lodu moze rani¢ lub nawet
przyczyni¢ sie do Smierci przechodnia. Rowniez Snieg zalegajgcy na
dachach jest zagrozeniem. Kluczowe znaczenie ma tu zawarto$¢ wody
w $niegu. Na pewno nie raz obserwowalismy, ze sSnieg jest sypki i lekki
jak puch lub mokry i ciezki. Ten drugi, zwlaszcza przy dachach ptaskich
o duzej powierzchni, moze spowodowac ich zawalenie. Dlatego przy
intensywnych opadach, dachy nalezy oczyszcza¢ z zalegajgcego tam
$niegu. Obowigzek ten spoczywa na wiascicielach lub zarzgdcach
budynkéw. Podobnie ma sie z chodnikami przed posesjami. Za ich
od$niezanie odpowiadajg wtasciciele lub zarzadcy.

Zwierzeta tez potrzebujg zimg pomocy. Jezeli nie mozemy zapewnic
naszym czworonogom (kotom, psom) schronienia w mieszkaniu/domu,
zadbajmy by mialy 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 sniegiem. Pamietaj,
zwierzeta sie nie skarzg!

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