AMIETAJMY, ABY NA CZAS ZIMOWEJ BEZTROSKI NIE ZAPOMINAC
0 ZASADACH BEZPIECZENSTWA ORAZ DBAC 0 ZDROWIE!

o WAZNE, ABYS ZNAL PODSTAWOWE ZASADY P
PORUSZANIA SIE PIESZYCH PO DROGACH (
W WARUNKACH ZLEJ WIDOCZNOSCI ORAZ \

GDY DROGI SA SLISKIE | ZASNIEZONE. ~—_—
o PAMIETAJ, ZE ZJEZDZANIE NA SANKACH BLISKO

RUCHLIWEJ ULICY MOZE BYC NIEBEZPIECZNE.
 UBIERAJ SIE STOSOWNIE DO TEMPERATURY

o W PORZE ZIMOWEJ, ZWLASZCZA GDY
ZAPADA ZMROK PRZECHODZIC PRZEZ

PANUJACEJ NA ZEWNATRZ. ULICE NALEZY ZE SZCZEGOLNA
‘\ ° OSTROZNOSCIA, NAWET NA 0ZNAKOWANYM
: = PRZEJSCIU DLA PIESZYCH,
B i UL | CZY PRZY ZAPALONYM ZIELONYM SWIETLE
e - DLA RUCHU PIESZEGO.
« JESLI PORUSZASZ SIE PO ZMIERZCHU
PO DRODZE POZA OBSZAREM

o ZADBAJ, ABY TWOJ SEN BYt
WYSTARCZAJACO DLUGI, NIE SPEDZAJ
""" CZASU W NOCY W INTERNECIE.
oy o PAMIETAJ O WIETRZENIU POMIESZCZENIA
W KTORYM PRZEBYWASZ.

o ODZYWIAJ SIE ZDROWO, SPOZYWAJ
WARZYWA | OWOCE, DBAJ ZEBY TWOJE
POSH'.KI BYLY UROZMAICONE.

ZABUDOWANYM, POWINIENES MIEC
ODBLASK UMIESZCZONY W SPOSOB
WIDOCZNY DLA KIERUJACYCH.

o ZADBAJ 0 RUCH NA SWIEZYM
POWIETRZU, UPRAWIAJ BEZPIECZNIE
SPORTY, KTORE LUBISZ.

o SPRAWDZAJ PROGNOZE POGODY ABY

UNIKNACG NIESPODZIANEK.
o PODCZAS MROZU ZABEZPIECZAJ TWARZ o PAMIETAJ 0 HIGIENIE - CZESTO MYJ
KREMEM OCHRONNYM. RECE CIEPLA WODA | MYDLEM.

o JESLI CZUJESZ SIE ZLE, MASZ OBJAWY

CHOROBOWE SKONTAKTUJ SIE &
Z LEKARZEM. — -
« PAMIETAJ, NIE MA BEZPIECZNEGO LODUI %I
ZAMARZNIETA TAFLA WODY TO NIE y‘
MIEJSCE DO SPACEROW | ZABAWY! b
« ZABAWY NA SANKACH W POBLIZU
RUCHLIWYCH ULIC TO BARDZO ZEY és A

POMYSL!

o ZWRACAJ UWAGE NA SOPLE ZWISAJACE
Z DACHOW, DLA WLASNEGO
BEZPIECZENSTWA OMIJAJ

opracowanie: WSSE w Lublinie _ NIEBEZPIECZNE MIEJSCAI




JAK POSTEPOWAC 5 . . o
W SYTUACJI, Odmrozenie ahipotermia

GDY KTOS POTRZEBUJE (wychtodzenie)
POMOCY?

nie jest stanem bezposrednio stanowi zagrozenie dla zycia
5 zagratajacym dyciu
GLOSNO WOLAJ 0 POMOC. oznacza obnizenie temperatury
do odmrozenia dochodzi, gdy wewnetrznej ciata ponizej 35°C

7 temperatura spada ponizej 0°C,
ALARMOWY CENTRUM tworza si¢ krysztatki lodu spadkiem temperatury -
najpierw pojawiaja sie dreszcze
PCWIADAMIANIA narazonymi na odmrozenie (35-32°C) , kolejno wystepuje

obnizony poziom swiadomosci,
apatia, zaburzenia koordynacji
ruchowej, zanik dreszczy (32-28°C),
utrata przytomnosci, zaburzenia
rytmu serca, ptytki oddech
(28-24°C), zatrzymanie
krazenia, Smierc (<24°C)

czedciami ciata sg najczesciej palce

RATUNKCWEGO, ZOSTANIESZ urak i nég oraz uszy i nos
PRZEKIEROWANY : s 2 .

p objawy pojawiajg sie stopniowo,
D0 ODPOWIEDNICH StUZB - poczatkowo, zmarzniete

miejsce staje sie czerwone

POLICJI, PANSTWOWEJ i obolate, nastepnie skora
STRAZY POZARNEJ, ZESPORU  noonatoiotts,
RATOWNICTWA MEDYCZNEGOD.  oion cimrosons) coeiei
ciata nie czuc bolu
i w tym miejscu moga

wymaga hospitalizacji
chorego

80% epizoddw hipotermii
jest zwiazanych

PAM'ETAJ, TWOJE wystgp[ﬁ pgcherze zrlrlprojelrjiem alkqholowym
BEZPIECZENSTWO JEST

RéWNIE WAiNE, JAK 0SOBY Gtowny Inspektorat Sanitarny O/GJS_gov o /GlISgovpl @ /GlISgovpl g Jeis.gov.pl
POSZKCDOWANEJ. Z

NUMERY, Pie YWsSZa bomoc

P

KTORE WARTO ZNAC: w przypadku " odmrozenia
NUMER ALARMOWY p yp
_ = nalezy poszkodowanego nakryc dodatkowa sztuka odziezy
"2 : o odnr; rozone [nieisc_ee%cunéginrto sig moiliw_iejacll( najszyhciej
znalezc w cieptej , ale nie gorace] wodze
POLICJA : m przerwac ogrzewanie poszkodovfanzgojgdy powrdci czucie, ’
997 ¢ | a skéra odzyska swaj pierwotny kolor ;{
( = do chorego nalezy wezwac lekarza |
STR Ai Pot ARNA - = nalezy podac ciepty napdj choremu P
) ® mozna zaleci¢ choremu uniesienie odmrozonych koriczyn N

998

b

nie nalezy pocierac odmrozonej czesci ciata o jakikolwiek

j : inny materiat czy przedmiot
POGOTOWIE RATUNKOWE nie nalezy ogrzewaé przy piecu czy kaloryferze, ¢ '
s : zeby nie poparzyc miejsca odmrozonego ‘
999 b4 : | nie nalezy rowniez przektuwac powstatych pecherzy

nie nalezy podawa¢ choremu alkoholu ' {

- WOPR Sposob przeciwdziatania:

. 60' ,oo 'oo : ) : m ciepte ubranie i nakrycie gtowy, unikanie noszenia mokrych ubran

= ochrona przed zimnem, wiatrem, unikanie dtugiego przebywania na
GOPR ; zewnatrz lub kapieli w zbiornikach wodnych w niskiej temperaturze

= wezwanie pomocy do lezacej na mrozie nietrzezwej osoby

60’ Ioo 300 = profesjonalne przygotowanie do zimowych wypraw w gory

(ochronna odziez, koce, ciepte napoje)

g
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