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Silny wiatr w potgczeniu z temperaturg tylko nieco powyzej 0 C,
moze miec taki sam skutek jak powietrze o temperaturze -30 C w
bezwietrzny dzien. Réwniez wilgo¢ poteguje odczuwanie chtodu.
Te dwa czynniki (wiatr i wilgo¢) powoduja, ze marzniemy bardziegj,
niz wskazywataby na to temperatura odnotowana na
termometrze. Im bardziej wilgotno i wietrznie tym zimniej.

Wychtodzenie (hipotermia) - jest stanem organizmu, gdy
temperatura ciata spada ponizej 36,6 C. Lekkie wychtodzenie grozi
przeziebieniem, silne, gdy temperatura spada ponizej 28 C -
Smiercig. Do hipotermii moze dojs¢, gdy dtugo przebywamy w
bardzo niskiej temperaturze lub w wodzie, ktora chiodzi organizm
20 razy szybciej niz powietrze.

Pierwszymi objawami wychfodzenia sg dreszcze. To sygnat, ze
powinniSmy szuka¢ miejsca, gdzie mozemy sie ogrzaé, badz
zatozy¢ 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). Wtedy jeszcze jestesmy w stanie samodzielnie
podja¢ dziatania by sie ogrza¢ (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 rozgrzaC - powoli i stopniowo. Zbyt
szybkie ogrzewanie mogtoby doprowadzi¢ do przyspieszenia
krgzenia (w hipotermii jest ono spowolnione) i dotarcie lodowate;
krwi do serca, co mogtoby zatrzymac krgzenie. Z tego samego
powodu nie nalezy rozciera¢ ciata. Najlepiej osobe wychtodzong
rozebra¢ z zimnego ubrania, otuli¢ kocami i podawac ciepte ptyny,
ale tylko wtedy, gdy osoba jest przytomna. Nalezy tez przyktadac
do gtowy szyi, plecéw i ud cos cieptego.
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Gdy osoba jest nieprzytomna nalezy zacza¢ jg ogrzewac i
niezwtocznie wezwaé¢ pomoc. Gdy nie oddycha i jej puls jest
niewyczuwalny, trzeba rozpoczg¢ akcje reanimacyjng i prowadzi¢
ja az do przyjazdu lekarza.

Zima jest porg roku szczegodlnie trudng dla oséb starszych, ktdre
mieszkajg samotnie oraz os6b dotknietych problemem
bezdomnosci. Nie badzmy obojetni wobec nich.

W warunkach zimowych nie przechodZ obojetnie obok starszych
ludzi, poruszajacych sie z widoczng trudnoscia - omdlenie na
mrozie moze doprowadzi¢ do powaznych konsekwengiji.

Zwracaj uwage, na osoby bezdomne, Spigce na tawkach lub w
altankach dziatkowych. Nie bdj sie podejs¢ do osoby Spiacej na
przystankach, nawet jezeli wyglada na pijana. Reaguj, zadzwon na
policje, do strazy miejskiej lub pod numer ratunkowy. Twoj telefon
moze uratowac komus zycie.

Zwierzeta tez potrzebujg zimg pomocy. Jezeli nie mozemy
zapewni¢ naszym czworonogom (kotom, psom) schronienia w
mieszkaniu/domu, zadbajmy by miaty gdzie sie schroni¢ przed
mrozem, wiatrem i $niegiem. Sprawdzmy, czy buda psa jest
wystarczajgco ocieplona, zostawmy uchylone okienko do piwnicy
dla kotéw Ilub réwniez dla nich przygotujmy ciepte budki.
Sprawdzajmy, czy nasze zwierzeta majg pokarm, czy nie zamarzt
lub nie zostat przysypany Sniegiem. Pamietaj, zwierzeta sie nie
skarza!
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