Poradnik zachowan podczas silnych mrozéw i intensywnych opadow sniegu
Po pierwsze — prawidtowy ubiér.

Najbardziej na uraz termiczny narazone sg odstoniete czesci ciata: twarz, uszy, dtonie i stopy.

Ubieraj sie ciepto, w kilka warstw odziezy tak, by tatwo byto zdjg¢ sweter, gdy sie spocisz w trakcie np.
wysitku. Zatéz nieprzewiewng kurtke z kapturem, czapke, szalik, rekawiczki. Zat6éz nieprzemakalne buty.
Pamietaj, ze ciasne buty pogarszajg ukrwienie stop.

Po drugie: zwré¢ uwage na dziecko

Niska masa ciata sprzyja szybkiej utracie ciepfa.

Dziecko powinno by¢ ubrane wielowarstwowo, na cebulke.

Pilnuj, by nosito zimg czapke (przez gtowe tracimy 30 proc. ciepta!).
Pilnuj zmiany skarpet i koszulek po lekcjach WF na suche.

Nie pozwdl dziecku wyjs¢ zimg bez cieptego sniadania.

Zabieraj na spacer dodatkowe rekawiczki na zmiane dla najmtodszych.
Uczulaj dziecko na wtasciwe oddychanie (przez nos a nie usta).

Temperatura ponizej -15 stopni Celsjusza jest przeciwwskazaniem do spaceru z matym dzieckiem.

Po trzecie: unikaj alkoholu i papieroséw

Przed wyj$ciem na zewnatrz i czasie pobytu na $wiezym powietrzu nie nalezy pi¢ alkoholu, gdyz silnie
rozszerza naczynia, co sprzyja utracie ciepta bez uczucia mrozu. Palenie papieroséw przyspiesza utrate
ciepta przez skurcz naczyn krwionosnych.

Wiekszos¢ przypadkow zamarznieé zwigzanych jest ze spozywaniem alkoholu.

Po czwarte unikaj sytuacji sprzyjajgcych odmrozeniom, np. braku ruchu np. na przystanku, forsownych
wypraw w trudne dostepne miejsca;

Nie nalezy wybierac sie na zimowe wycieczki samemu. W grupie jest bezpiecznie;j.
Gdy czujemy sie zmeczeni, gtodni, co$ nam zacznie dolega¢ nie wychodzmy na zewnatrz.

Po piate wlasciwie przygotuj sie do wyjscia z domu.

Nie wychodz na mréz gtodny. Przed wyjsSciem zjedz kaloryczny positek. Mozesz zabra¢ ze sobg termos z
goraca herbata.

Zabezpiecz skoére twarzy i rgk przed mrozem (ttustym kremem, nie nalezy uzywac nawilzajgcego!)

Po széste w przypadku odmrozenia udziel wiasciwej pomocy

Powierzchowne zmiany w odmrozeniach pierwszego stopnia objawiajg sie zblednieciem i ograniczeniem
ruchow, bez zaburzen czucia. Wiasciwa pomoc przy odmrozeniu polega na stopniowym przywroceniu
prawidtowe] temperatury wychtodzonym tkankom: otuleniu poszkodowanego kocem, podanie do picia
stodkiej, goracej herbaty. Dopuszczalne jest podanie niewielkiej ilosci alkoholu. Mozna zanurzy¢ odmrozone
miejsce w letniej wodzie. Ogrzewac nalezy stopniowo i powoli.

Nie wolno naciera¢ odmrozonych czesci ciata $niegiem ani alkoholem!

Po siédme w przypadku duzych odmrozen (krwiste pecherze oraz nasilony obrzek) nalezy jak najszybciej
udac¢ sie do lekarza.

ZAWSZE, w trakcie silnych mrozéw, jesli zauwazysz kogos,
kto wyglada na ostabionego zainteresuj sie ta osoba, sam udzielajac jej pomocy
lub poinformuj odpowiednie stuzby o zaistniatej sytuacji,
dzwonigc pod numer 112.
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