ZASADY ZACHOWANIA SI E NA WYPADEK RO ZNYCH ZAGRO ZEN

UPALY

Zbyt intensywny wysitek w czasie goego dnia, sglzanie zbyt diugiego czasu narsia
albo zbyt dtugie przebywanie w przegrzanym miejsmize spowodowauraz termiczny.
Aby méc skutecznie zapobieggodobnym przypadkom poznaj objawy ddb gotow do
udzielania pierwszej pomocy w takich przypadkachazUtermiczny mie przybré posta
oparzenia stonecznego lub przegrzania.

Oparzenia stoneczne

Objawy: zaczerwienienie i bolesitoskéry, maliwe swedzenie, pcherze, garczka, bél
gtowy.

Pierwsza pomoc: wechtodny prysznic, zyj mydta aby usus olejki (kremy). Miejsca
oparzone polewaj da iloscia zimnej wody. Jdi na skérze wysipia pecherze, zrob suchy,
sterylny opatrunek i skorzystaj z pomocy medycznej.

Przegrzanie

Objawy: Ostabienie, zawroty gtowy, pragnienie, nodn i wymioty, kurcze mgsni
(zwtaszcza ndg i brzucha), utrata przytoguo

Pierwsza pomoc: Patdposzkodowasp osolg w chtodnym miejscu (nogi uniena wysokec
20 — 30 cm.). Poluzuj ubranie.zlij zimnej, mokrej tkaniny jako oktadu do obaenia
temperatury ciata. Podawaj do picia wazl soh matymi tykami. Jéli wystapia nudndci,
odstaw wod. J&li wystapia wymioty, szukaj natychmiastowej pomocy medycz|
W przypadku utraty przytomgoi przy wyczuwalnym oddechu i ¢thie, ul&
poszkodowanego na bok.

Badz przygotowany na wysfpienie gwattownego ocieplenia !

1. Utrzymuj chiodne powietrze wewinz pomieszcze poprzez stosowaniealuzji
w drzwiach i oknach.

2. Rozwa utrzymanie w gyciu zewrgtrznych okiennic przez caly rok. Zewtrene
okiennice latem nie dopuszczajepta do wirtrza domu, natomiast utrzymugiepto w
domu zim. Sprawd przewody urzdzen Kklimatyzacyjnych, czy & wiasciwie
izolowane i szczelne.

3. Oszczdzaj elektrycznét. W okresie diych upatéw ludzie majtendencje do znacznie
wigkszego zuycia energii elektrycznej na potrzeby anlzen klimatyzacyjnych co
prowadzi do niedoboru mocy lub przerw w doptywiedar.

4. Przebywaj wewitrz pomieszcze tak dtugo, jak to mdiwe. J&li jest brak

klimatyzacji, przebywaj na #szym poziomie budynku poza zggem Swiatta

stonecznego.

Spaywaj zbilansowane, lekkie positki.

Regularnie pij die ilosci wody. Osoby cierpce na epilepgjoraz schorzenia serca,

nerek Ilub wgtroby, Ixdace na niskowodnej diecie oraz mage problemy

z utrzymaniem ptyndéw powinny skontaktotvaic z lekarzem przed zekszonym

przyjmowaniem ptynéw.
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7. Ogranicz przyjmowanie napojow alkoholowych. Mime piwo i napoje alkoholowe
zdap si¢c zaspokat pragnienie to zazwyczaj powoduuze odwodnienie organizmu.

8. Ubieraj st w Iluzno dopasowane rzeczy zakrya@ maliwie najwigksz
powierzchn¢ skéry. Lekka o jasnych kolorach odziedbija ciepto i promieniowanie
stonca oraz pomaga utrzydaormalm temperatug ciata.

9. N okrycia gtowy, ktore skuteczniegdls chront twarz i glowe przed nadmiernym
nagrzaniem.

10. Unikaj zbytniego nastonecznienia. Opaleniznewspnia zdolné¢ do samoczynnego
chlodzenia si. Uzyj] srodkéw ochrony przed promieniami stonecznymi o vkyso
wspotczynniku skuteczioi ochrony.

11. Unikaj skrajnych zmian temperatury. Zwolnij dryycia. Zredukuj, wykré lub
przeorganizuj wyczerpage zagcia. Osoby wysokiego ryzyka powinny przebyv
w chtodnych miejscach. Stosuj tabletki solne al&aywtedy, j&li zostaty zalecone
przez lekarza.

12. Pamitaj, ze podczas upatdw wygiuje zwkkszone zagreenie przeciwpgarowe —
przebywagc w lesie, na podsuszonych lakadtjerniskach zachowaj szczegsin
ostraznos¢ i staraj s¢ nie zaproszy ognia.

Podczas suszy
Zmniejsz zuiycie wody.

Podlewanie trawnikéw i mycie samochodéw marmatr@ode.
Gdzie tylko maliwe uzywaj wielokrotnie tej samej wody.
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SNIE ZYCE

Silny wiatr w pokczeniu z temperatarpowietrza tylko nieco ponej °C maze mie taki
sam skutek, jak stafe powietrze o temperaturze pigji —30°C. Moze by to przyczyn
odmrazenia i wychtodzenia organizmu.

Odmrozenie jest skutkiem oddziatywania zimna (é¢haiekoniecznie mrozu). W wyniku
odmrazenia mog wysipic¢ trwate uszkodzenia najbardziej narodzonych odirerosem czsci
ciata. Typowymi objawami tego urazw gnaczne wychtodzenie, zaczerwienienie, utrata
czucia oraz bladg palcéw rk i n0g, nosa, mabwin usznych.

Wychtodzenie jest stanem gdy temperatura weivmna ciata spada pomj +35C.
Objawami wychtodzeniaaszaburzeniawiadomaci do $piaczki wiacznie, powolna mowa,
poczucie wyczerpania, zaburzenia mowy, sé&no

Jeeli u koga podejrzewane jest wygiienie odmraenia lub wychtodzenia — rozpocznij
powolne ogrzewanie osoby i poszukaj natychmiastgyeepocy medycznej. Rozpocznij od
ogrzewania torsu tepsoby. Zdejmij przemarze¢te ubranie, utd osole na suchej tkanini
i okryj cate ciato kocem, fadialuminiowa — ogrzewaj do wiasnym ciatem.

Nie uznawaj pochopnie osoby wygbionej za zmarl przed proba reanimaciji.
przy odmraeniach kaczyn zanurz je w letniej wodzie o temperaturze eciairowego
cztowieka. Na inne odm#one czsci ciata nakladaj (nie gace!) oktady.

Nie podawaj osobie dotkngtej odmrozeniem Ilub wychtodzeniem alkoholl
w szczegOlnéci gdy nie ma mdaliwosci zapewnienia jej cieptego schronienia.

Unikaj podawania kawy ze wzgédu na zawartcsé¢ kofeiny, nie podawajzadnych lekow
bez dodatkowych wskaza.



Badz przygotowany na wysipienie sniezyc, zawiei i zamieci!

1. W czasie opaddw pozoster domu.

2. Jeeli musisz wy§¢ na zewntrz ubierz st w cieph odziez wielowarstwovg
i powiadom kogokolwiek o docelowym miejscu podr@raz o przewidywanym czasie
dotarcia na miejsce przeznaczenia.

3. Zachowaj ostrmo$¢ poruszajc Sk po za@niezonym i oblodzonym terenie, zwid
uwag; na zwisajce sople, zwatgniegu na dachach budynkow, itp.

Jazda samochodem w zimie

Jedn z wielu przyczyn ofiaémiertelnych w zimie jest niewdaiwe przygotowanie pojazdu
do sezonu zimowego oraz brak znajémopostpowania na wypadek unieruchomienia
pojazdu lub zallzenia podczas podrdwania. Dlatego te aby bezpiecznie podrowat:

a) Sprawd nastpujace elementy twojego samochodu:

- akumulator;

- ptyn chiodacy;

- wycieraczki i ptyn do spryskiwania szyb;
- uktad zaptonowy;

- termostat;

- odwietlenie pojazdu;

- Swiatta awaryjne;

- uktad wydechowy;

- ukiad ogrzewania;

- hamulce;

- odmraacz,

- poziom oleju (j&li jest taka potrzeba, wymiena olej zimowy).

b) Zal&z zimowe opony i upewnij siczy maj odpowiedni bienik. Uniwersalne opony

radialne zazwyczaj nadagic do wickszaci warunkéw zimowych. Jednad przepisy
w niektorych krajach wymagajstosowania opon z dauchami lub oporsniegowych
z kolcami.

c) Mniej przygotowaa skrobaczk do szyb oraz na¢dzie do usuwanigniegu.

d) Utrzymuj co najmniej potowpojemndci zbiornika paliwa w czasie zimy.

e) Starannie planuj dtugie pod

f)  Stuchaj komunikatow radiowych o aktualnych wdtach drogowych.

g) Podréuj w ciagu dnia i jgli to mozliwe w towarzystwie przynajmniej jednej osoby.

h) W czasie burzyniegowej staraj gikorzyst& z komunikacji publiczne.

1) Ubieraj st ciepto. NG odziez wielowarstwowy lekko dopasowan

j) Na czas dhaszej podray przygotuj wysokoenergetyczne sucheywienie oraz kilka

butelek wody.

k) Mniej w swoim samochodzie:

- migapceswiatto przendéne z zapasowymi bateriami;

- apteczk pierwszej pomocy oraz niegine leki;

- $piwoér lub koc;

- torby plastikowe (do celéw sanitarnych);

- zapaiki;

- mah topatk — saperk;

- podekczne nargdzia — szczypce uniwersalne, klucz nastawryhoket itp.;
- przewody do rozruchu silnika;
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- fancuchy lub siatki na opony;
- jaskrawo kolorow tkanire do wycia jako flagi sygnalizacyjne;j.
Jesli utkn ates w drodze

Pozostda w samochodzie. Nie szukaj sam pomocy, chybapomoc jest widoczr
w odlegtaci 100m.

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

Uzyj wszystkich dosgpnychsrodkéw do poprawienia izolacji samochodu.
Uruchamiaj silnik co godzénna 10 minut. W czasie pracy silnikaast ogrzewanie
oraz zewantrzneswiatta samochodu.

Zachowaj ostranos¢ z uwagi na trujce dziatanie tlenku ggla w spalinach. Utrzymuj
rure wydechow wolna odsniegu oraz dla wentylacji lekko uchyl okno.

Zwracaj uwag na oznaki odmrgen lub wychtodzenia organizmu.

Wykonaj lekkie¢wiczenia dla utrzymania kzenia krwi. Od czasu do caaklaskaj
w dtonie, wykonuj wymachy ramionami. Starag siie przebywéa w jednej pozycji
zbyt dlugo. J€i w samochodzie jest wtej niz jedna osoba, natg spa& kolejno, na
zmiarg.

Dla utrzymania ciepta osoby powinny zgromadsg koto siebie.

Unikaj zbytniego lub nadmiernego wysitku. Zimp&oczenie powoduje dodatkowe
obcihzenie dla serca. Nadmierny wysitek taki jak odgar@asniegu albo pchanie
samochodu ma spowodowazdrowotne dolegliwei.



