Komunikat
Oddziatu Regionalnego KRUS

Bydgoszcz, 2 lutego 2026 r.

Trzymaj sie ciepto na mrozie!

Okres szkolnych ferii i zimowa aura zacheca dzieci do uprawiania sportéw zimowych i zabaw na $niegu.
Niestety diugie przebywanie na swiezym powietrzu w niskich temperaturach tatwo moze doprowadzi¢ do

wychtodzenia organizmu i odmrozenia roznych czes$ci ciata, zwtaszcza konczyn.

Jak zapobiega¢ wychtodzeniu:

ubieraj siebie i dziecko warstwowo, w przynajmniej trzy warstwy odziezy;

— zainwestuj w bielizne z welny np. merino lub innych materiatow, ktére dobrze zatrzymujg ciepto, a
jednoczesnie pozwalajg skorze odprowadzac wilgog;

— nie zapomnij o dobrze ocieplonych butach, czapce i rekawiczkach;

— unikajcie dtugotrwatego przebywania w niskiej temperaturze;

— rbbcie przerwy w zimowych aktywnoéciach, regularnie ogrzewajgc sie w cieptym pomieszczeniu;

— w tym czasie dostarczajcie organizmowi energii, spozywaijcie ciepte positki i napoje.

Pamietaj! Nie nalezy zakrywac twarzy szalikiem, poniewaz para wydobywajgca sie podczas oddychania
wsigka w materiat i osiada na twarzy, co moze doprowadzi¢ do odmrozen. Najlepiej zabezpieczy¢ twarz
ttustym kremem.

W ekstremalnych warunkach pogodowych zapobieganie wychtodzeniu i odmrozeniom moze byc¢ trudne.

Objawy wychtodzenia nastepujg stopniowo, a ich nasilenie wzrasta wraz z obnizaniem sie temperatury
ciata. Gdy temperatura ciata spadnie ponizej 35°C moze dojs¢ do hipotermii.
Objawy wychtodzenia to:

— drzenie miesni — proba wytworzenia dodatkowego ciepta przez organizm,

— ostabienie, brak koordynacji ruchowe;,

— dezorientacja i trudnosci w logicznym mysleniu,

— sina, blada, zimna skoéra,

— udzieci pfaczliwos¢, pobudzenie, a nastepnie apatia i sennosé.
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Jak postepowac z osoba, u ktérej zauwazysz objawy wychtodzenia:

przerwij dziatanie niskiej temperatury. Zabierz poszkodowana osobe w cieple migejsce;

jesli ma mokre lub wilgotne ubranie, rozbierz ja;

przykryj folig NRC albo zwyktym kocem;

mozesz podac cos cieptego, ale nie gorgcego, do picia;

unikaj gwattownego ogrzewania, powinno to by¢ powolne i stopniowe podnoszenie temperatury
ciata;

jezeli zaobserwujesz zaburzenia $wiadomoéci, natychmiast wezwij zespdt ratownictwa

medycznego i stosuj sie do polecen dyspozytora.

Pod zadnym pozorem nie wkiadaj wychtodzonej osoby pod goracy prysznic

czy do kapieli z goragca woda!

W wyniku ekspozycji na bardzo niskg temperature mogg wystgpi¢ tez odmrozenia — uszkodzenia tkanek

najbardziej narazonych na zimno czesci ciata: twarzy, stép i dtoni, ktére stajg sie zimne, sztywne, blade,

a potem zaczerwienione. Moze by¢ odczuwalny bdl, dretwienie, brak czucia, a w ciezkich przypadkach

mogag pojawic¢ sie pecherze, owrzodzenia lub nawet martwica tkanek.

Jak postepowacé w przypadku odmrozen:

nie pocieraj przemarznigetych dtoni czy stop. Rozcieranie moze doprowadzi¢ do uszkodzenia
odmrozonych tkanek;

jesli skoéra jest blada, mozesz zastosowac¢ kagpiele rozgrzewajgce w letniej wodzie, stopniowo
podnoszac jej temperature;

jezeli doszto do odmrozenia drugiego stopnia i pojawity sie pecherze, nie przektuwaj ich. Natéz

jatowy opatrunek i jak najszybciej skonsultuj sie z lekarzem.

Odpowiednie przygotowanie, ubranie i wiedza, jak zachowywac sie w ekstremalnych warunkach

pogodowych, pozwolg Ci w petni korzystaé z urokéw zimowej aury i unikngé nieprzyjemnych

konsekwencji.



