Zalacznik nr 1

Informacje dla studenta /wolontariusza odwiedzajacego Instytut Biologii Ssakéow PAN w
Bialowiezy

1. Ubezpieczenie od odpowiedzialnoS$ci cywilnej

Przed rozpoczgciem pracy w IBS PAN student/wolontariusz powinien posiada¢ ubezpieczenie od
odpowiedzialnosci cywilnej. Zgodnie z warunkami ubezpieczenia od odpowiedzialnosci cywilnej
zaktad ubezpieczen jest zobowigzany do zaptaty odszkodowania okreslonego w umowie za szkody
wyrzadzone osobom trzecim.

2. Zdrowie

Ze wzgledu na duze ryzyko zarazenia wirusowym kleszczowym zapaleniem moézgu zaleca si¢, aby w
odpowiednim czasie przed planowanym przyjazdem do Bialowiezy student/wolontariusz zostat
zaszczepiony (co najmniej pierwsza dawka). Pierwsze szczepienie najlepiej wykonaé¢ w zimie, druga
dawke nalezy poda¢ w ciggu 1-3 miesigcy po pierwszej, trzecia dawke w ciggu 9-12 miesiecy po
drugiej. Okoto 90% zaszczepionych osob po drugiej dawce i 100% zaszczepionych po trzeciej dawce
jest chronionych przed infekcja w kilka tygodni po ostatniej dawce. Dawka przypominajaca podawana
jest 3 lata po trzecim szczepieniu.

Osoby rozpoczynajace prace w Instytucie powinny mie¢ aktualne informacje na temat
wezesSniejszych szczepien (rodzaj szczepionki, data podania szczepionki). W szczegdlnych
przypadkach, takich jak praca z nietoperzami, bezposredni kontakt ze zwlokami zwierzat nalezy
zaszczepic si¢ szczepionkg przeciw wsciekliznie oraz tezcowi.

W przypadku jakichkolwiek probleméw zdrowotnych prosimy natychmiast powiadomi¢ swojego
opiekuna i uda¢ si¢ do najblizszego zaktadu opieki zdrowotnej.

Adresy lokalnych osrodkow opieki zdrowotne;j:
Gminny Osrodek Zdrowia w Biatowiezy

ul. Puszczanska 2

17-230 Biatowieza

Tel. 85667 24 68; 570 849 000

Godziny przyjeé:

Poniedziatek 10.00-17.35

Wtorek 8.00-15.35

Sroda 8.00-15.35

Czwartek 8.00-15.35

Piatek 8.00-15.35

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Hajnoéwce
ul. Lipowa 190

17-200 Hajnéwka

Tel. 085 682 91 70 — informacje i rejestracja do lekarzy specjalistow (przy wickszoSci specjalnosci
wymagane jest wezesniejsze uzyskanie skierowania od lekarza pierwszego kontaktu)



Telefon do pogotowia ratunkowego: 999 lub 112

Tel. 085 682 91 11 — nocna opieka zdrowotna (po godzinie 18.00) oraz w $wigta i niedziele.
Tel. 085 682 92 47 — szpitalny oddzial ratunkowy

Zwro¢ szczegoblng uwage na takie zagrozenia dla zdrowia podczas pracy w terenie, jak:

- ukgszenia kleszcza,

- ukgszenia pséw lub dzikich zwierzat,

- uzadlenia pszczol, os i szerszeni,

- wypadki samochodowe,

- skaleczenia, kontuzje,

- odmrozenia,

- urazy glowy.

3. Strefa nadgraniczna

Bialowieza lezy w Puszczy Bialowieskiej, przez ktéra przebiegaja granice Rzeczypospolitej i
Republiki Biatorusi. Ze wzgledu na bezpieczenstwo panstwa wyznaczono pas graniczny i strefe
nadgraniczng. W zwigzku z powyzszym bezwzglednie konieczne jest przestrzeganie zasad
dotyczacych przebywania w strefie nadgraniczne;.

Organem nadzorujacym strefe nadgraniczng w Puszczy Biatowieskiej jest:

Placowka Strazy Granicznej w Bialowiezy z siedziba przy: ul. Sportowa 31, Bialowieza (tel. 85 685
46 20). Straz graniczna monitoruje tereny nadgraniczne przez 24 godziny.

Pas graniczny to obszar o szerokosci do 15 metrow od linii granicznej, ktora jest oznaczona tablicami
z napisem ,,Pas drogi graniczne] — wejScie zabronione”. Przebywanie w pasie granicznym jest
zabronione i podlega karze grzywny.

Strefa nadgraniczna to obszar o szeroko$ci 15 kilometrow, graniczacy z granica panstwowa,
oznaczony specjalnymi tablicami.

W strefie nadgranicznej mozesz zosta¢ poproszony przez Straz Graniczng lub policj¢ o okazanie
waznego dokumentu potwierdzajgcego tozsamos¢. Dlatego podczas pobytu na tym terytorium zawsze
musisz mie¢ przy sobie dokument tozsamosci oraz przepustke uprawniajacg do przemieszczania si¢ po
lesie.

Uwaga

Granica na terytorium lasu jest stabo oznakowana. Jest to wylesiony pas pokryty trawa o szerokosci od
dziesigciu do dwudziestu metréw. Stupy graniczne sg rzadko ustawione — zwykle co kilkaset metrow.
Nie wolno zbliza¢ si¢ do granicy, stupoéw granicznych i barier. Nie wolno tez myli¢ granicy
panstwowej z ogrodzeniem! Ogrodzenie i pas zaoranej gleby znajduja sie po drugiej stronie granicy —
na terytorium Republiki Biatorus. Przekroczenie granicy, a nawet wkroczenie na granice, jest
przestepstwem zagrozonym karg grzywny lub pozbawienia wolno$ci do lat 3!

3. Bialowieski Park Narodowy i nadlesnictwa



Na terenie Puszczy Biatowieskiej znajduje si¢ Biatowieski Park Narodowy oraz 3 nadlesnictwa Lasow
Panstwowych: Nadlesnictwo Biatowieza, Nadlesnictwo Browsk i Nadlesnictwo Hajnowka.

Bialowieski Park Narodowy podzielony jest na 2 obszary:

- "Obrgb Ochronny Rezerwat", w ktorego sktad wchodzi czgs¢ podlegajaca ochronie Scistej i czgsé
podlagajaca ochronie czynnej,

- Obreb Ochronny O$rodek Hodowli Zubrow".

W celach zwigzanych z turystykg wejscie do obszaru S$cistej ochrony jest mozliwe tylko w
towarzystwie licencjonowanego przewodnika. W celach naukowych lub edukacyjnych wejscie do
Scistej ochrony rezerwatu przyrody jest dopuszczalne wylacznie po uzyskaniu specjalnej przepustki
podpisanej przez dyrektora parku. Przepustka okresla konkretny cel odwiedzania, a takze obszar, w
ktorym mozna si¢ poruszac.

Student IBS PAN sktada wniosek dyrektorowi Parku o przepustke dla studenta/wolontariusza. Student
moze przebywac na terytorium Scistej ochrony rezerwatu przyrody wylacznie za zgoda i wiedza
opiekuna.

Na terytorium $cistej ochrony rezerwatu przyrody nie wolno wykonywac¢ nastepujacych czynnosci:

1. przebywac¢ bez zezwolenia indywidualnego lub bez licencjonowanego przewodnika i poruszaé si¢
poza udostgpnionymi szlakami turystycznymi,

. wjezdza¢ samochodem lub korzysta¢ z innych pojazdow mechanicznych (z wyjatkiem rowerow),
. zbiera¢ roélin, grzybow, jagdd i innych owocow,
. niszczy¢ drzew, krzewow lub zarosli,

. fapa¢ i zabija¢ zwierzat,
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6. wprowadza¢ ze soba psy i koty,
7. zostawiaé $mieci,

8. zaklocac ciszy i uzywac urzadzen nadajacych dzwigk,

9. rozpalaé i nosi¢ ogien i palic,

10. obozowac

11. towi¢ ryb, kapa¢ si¢ i ptywac w rzekach,

12. przebywac na terenie $cistej ochrony w nocy, podczas burz i silnych wiatrow,

13. zbiera¢ materiaty bez specjalnej zgody i zlecenia opiekuna lub kierownika projektu.

Straznicy parku maja prawo kontrolowaé¢ osoby przebywajace na terenie parku i sprawdzaé posiadane
przez nich karty.

Wiecej informacji na stronie www.bpn.com.pl

Oprocz Bialowieskiego Parku Narodowego na terenie Puszczy Biatowieskiej znajdujg sie 3
nadlesnictwa:
Nadle$nictwo Bialowieza (tel. 85 681 24 10)

ul. Wojciechowka 4
17-230 Bialowieza


http://www.bpn.com.pl/

Nadles$nictwo Hajnéwka (tel. 85 683 23 78)
ul. Kolejki Lesne 12

17-200 Hajnowka

Nadle$nictwo Browsk (tel. 85 685 83 44)
Gruszki 10

17-220 Narewka

Przebywanie na terenie leSnych oddzialow jest regulowane r6znymi zasadami. Przede wszystkim
nalezy pamietac, ze:

- wjazd samochodem na drogi lesne jest dozwolony tylko w celach naukowych, pojazdami
oznakowanymi identyfikatorami IBS PAN

- nie wolno wspina¢ si¢ na drzewa o wysokosci ponizej 4 metrow;

- nie wolno zbiera¢ zadnych materiatow naukowych bez specjalnej zgody;
- nie wolno $cina¢ drzew bez pozwolenia;

- nie wolno niszczy¢ roslin;

- nie wolno chwyta¢ zwierzat, ryb, polowac;

- nie wolno rozpala¢ ognia.

Obszar oddzialéw lesnych jest monitorowany przez straznikow i lesnikow, ktérzy maja prawo prosic
osoby przebywajace na terenie oddzialu lesnego o przedstawienie waznego dokumentu
potwierdzajacego ich tozsamos$¢.

4. Praca w lesie

Podczas prac terenowych nalezy zachowaé szczegélna ostrozno$¢ i przestrzega¢ nastgpujacych
wytycznych:

1. Zawsze nalezy nosi¢ lub zabra¢ ze sobg odziez terenowa odpowiednig do danej pogody, np.:
spodnie, buty terenowe, ostony, nakrycia glowy, kurtke, ptaszcz przeciwdeszczowy, ciepte ubrania.

2. Zawsze nalezy mie¢ ze sobg: przepustki i zezwolenia, mapg, kompas, liste adresow i telefonow,
telefon komorkowy, scyzoryk, latarke, wode pitng i jedzenie, zestaw pierwszej pomocy, $rodki
przeciw komarom i kleszczom.

3. Podczas poruszania si¢ po lesie nalezy uwazac na gatezie i patyki (zagrozenie dla oczu), §liskie pnie
i galezie (ryzyko poslizgniecia i upadku), ostro zakonczone pniaki $ciete przez bobry Iub
pracownikow lesnych.

4. Musisz, bez zadnych wyjatkow, przestrzega¢ zasad dotyczacych pobytu na terytorium BNP i
nadlesnictw.

5. Musisz pami¢taé o zakazie wejscia i wjazdu na obszar wycinki drzew.

6. Podczas burzy nalezy zachowaé szczegdlng ostrozno$¢ z powodu mozliwosci przewracania sie
drzew i spadania gatezi. Podczas silnych wiatrow nalezy opusci¢ obszar lasu. Podczas burz nie wolno
uzywac odbiornikow radiotelemetrycznych (ze wzgledu na mozliwos$¢ uszkodzenia spowodowanego
przez fale elektromagnetyczne i wzrost ryzyka porazenia piorunem).



7. Osoby pracujgce w terenie musza zachowac ostrozno$¢ w kontaktach z dzikimi zwierzetami. Nie
wolno zbliza¢ si¢ do zwierzat, ktdre nie boja si¢ i nie uciekaja na widok czlowieka (zwlaszcza lisow i
jenotow), nie wolno takze ich dotykac. Ponadto nie wolno dotyka¢ martwych zwierzat ani zabiera¢ ich
z lasu (zagrozenie chorobami przenoszonymi przez zwierzgta). Nalezy zachowaé ostroznos¢ w
spotkaniach z zubrami, nie nalezy si¢ do nich zbliza¢. W razie spotkania zubra na le$nej drodze, nie
Wolno go przepedzac, ale nalezy spokojnie poczekac, az zejdzie z drogi.

5. Prowadzenie samochodow

Aby prowadzi¢ samochdd stuzbowy IBS PAN, musisz mie¢ pozwolenie dyrektora uzyskane na prosbe
swojego opiekuna.

Podczas jazdy:

— musisz posiada¢ prawo jazdy, karte rejestracyjna pojazdu i dowdd ubezpieczenia samochodu,
niezbedne przepustki i pozwolenia na wjazd na teren nadlesnictw i parku narodowego,

— musisz, bez wyjatku, przestrzega¢ przepisow ruchu drogowego obowiazujacych na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej,

— na drogach lesnych nie nalezy przekracza¢ limitu 50 km/h, a w szczegolnie trudnych warunkach,
takich jak: deszcz, $nieg, oblodzenie, oszroniony mro6z, btoto, dziury, koleiny, predkos¢ nalezy
dostosowac¢ do warunkow na drodze,

— musisz uwazac na dzikie zwierzgta, ktore moga przebiega¢ przez jezdnie,
— nie nalezy ryzykowac i korzysta¢ z nieprzekraczalnych drog w warunkach glebokiego $niegu, btota,

— przed uruchomieniem samochodu nalezy sprawdzi¢ stan techniczny pojazdu (poziom ptynow, stan
opon, sprawnos¢ dziatania Swiatetl),

— przed uruchomieniem samochodu nalezy upewnié si¢, ze w samochodzie znajduje si¢ zestaw
pierwszej pomocy z podstawowymi opatrunkami,

— wszelkie usterki i uszkodzenia samochodu nalezy natychmiast zglosi¢ opiekunowi.

PORADNIK PIERWSZEJ POMOCY
Ukaszenia przez kleszcze
Za kazdym razem, gdy wracasz z lasu, doktadnie sprawdz swoje ciato pod katem obecnosci kleszczy.

* Delikatnie usun kleszcza natychmiast po jego wykryciu. Nalezy stara¢ si¢ usuna¢ kleszcza nie
uszkadzajac jego odwloka. W przypadku matych kleszczy najlatwiej jest je ztapa¢ za pomoca pesety
jak najblizej skory, a nastepnie delikatnie obroci¢. Migjsce ugryzienia musi zosta¢ zdezynfekowane.

» Nie zaleca si¢ smarowania kleszczy alkoholem, olejem lub innymi tluszczami lub lakierem do
paznokei, poniewaz podrazniony moze wydziela¢ wiecej §liny.

Musisz i$¢ do lekarza:

» Jesli podczas usuwania kleszcza glowa pozostala w skorze.

......



* Jesli po ukaszeniu wystgpi jeden z nastepujacych objawow:

- wysoka goraczka, nudnosci, sztywno$¢ karku, zaburzenia rownowagi i §wiadomosci;
- porazenie, niedowtad;

- powiekszone wezty chtonne;

- bdle stawow.

Zapobieganie
* Przed wyjsciem do lasu nalezy spryskac odziez srodkiem odstraszajacym kleszcze.

* Podczas pracy lub chodzenia w Puszczy Biatowieskiej lub w innym niebezpiecznym obszarze,
musisz nosi¢ spodnie, koszule / bluzki z dtugimi r¢kawami i pelne buty.

» Szczepienia ochronne przeciwko wirusowemu kleszczowemu zapaleniu mézgu i zapaleniu opon
moézgowo-rdzeniowych (patrz wyzej). Taka ochrong zaleca si¢ wszystkim osobom, ktore czgsto
przebywaja w lesie Puszczy Bialowieskiej 1 na innych terenach, na ktorych kleszcze przenoszg te
chorobe.

Ugryzienie przez psa

Zagrozenie spowodowane ukaszeniem psa zalezy od miejsca urazu, rozmiaru uszkodzenia tkanki,
ilosci utraconej krwi i czasami ryzyka zakazenia, np. t¢zec lub wscieklizna. Wicieklizna jest
$miertelng chorobg wirusowa, ktéra moze by¢ przenoszona na ludzi w wyniku ugryzienia przez
zarazone zwierz¢. Tezec jest $miertelng chorobg bakteryjng. Bakterie Clostridium tetani moga
przedostac si¢ do organizmu przez brudne rany.

W przypadku ugryzienia:

* Doktadnie umy¢ rece woda z mydtem, aby zapobiec zakazeniu.

» Uzy¢ ptynu dezynfekujacego i na rany natozy¢ czysty i suchy opatrunek.
» Jesli rana mocno krwawi, sprobuj zatrzymaé krwawienie.

* Skonsultyj si¢ z lekarzem, jesli krwawienie jest mocne, rana jest zakazona, nie byle$ szczepiony
przeciwko tezcowi (lub nie mozesz przypomnie¢ sobie ostatniej daty szczepienia) lub jesli
podejrzewasz, ze pies miat wscieklizng.

* Postepuj zgodnie z instrukcjami lekarza i przedstawiciela SANEPID-u. Powiatowy Inspektorat
Weterynarii w Hajndwce podejmuje decyzje o postepowaniu z psem.

Zapobieganie

* Unikaj kontaktu z bezpanskimi psami i dzikimi zwierzgtami, ktore nie uciekajg na widok cztowieka i
wykazuja nietypowe zachowanie (zwlaszcza lisy i jenoty).

Uzadlenia przez szerszenie, pszczoly i osy

Ukaszenia przez szerszenie sa najniebezpieczniejsze dla ludzi (z wyjatkiem osob uczulonych na jad
pszczeli), dlatego podczas wykonywania prac w terenie nalezy zachowac¢ szczegdlng ostroznosé. Np.



w przypadku konieczno$ci wykonania namiarow telemetrycznych z ambony mysliwskiej, nalezy
upewni¢ si¢, ze nie ma na niej gniazda szerszeni (u podndza drabiny mozna ustysze¢
charakterystyczne brzeczenie szerszeni i zobaczy¢ wylatujace z gniazda owady). W przypadku
ukaszenia przez kilka szerszeni nalezy uda¢ si¢ do lekarza lub uda¢ si¢ do izby przyje¢ w oddziale
ratunkowym tak szybko, jak to mozliwe.

Co mozesz zrobié¢
* Delikatnie oczy$¢ rang wodg z mydtem, aby zapobiec infekcjom bakteryjnym.
* Zastosuj zimny kompres (16d zawiniety w recznik), aby zatrzymac bol i obrzek.

* W przypadku wstrzasu lub wielokrotnych uzadlen lub uzadlenia w jamie ustnej wezwij pogotowie
lub zawiez poszkodowanego do oddziatu ratunkowego w najblizszym szpitalu.

* W przypadku uzadlenia w usta mozna ssa¢ kostke lodu w drodze do szpitala, aby zmniejszy¢ obrzek.
Jesli czujesz si¢ dobrze po jednym uzadleniu, mozesz by¢ leczony w domu.

» Zastosuj lek przeciwhistaminowy w postaci kremu.

W przypadku uzadlenia przez pszczole:

» Usun zadto paznokciem, nozem lub sterylizowang igltg. Nie probuj usuwac zadto palcami lub peseta,
poniewaz spowoduje to wttoczenie wigkszej ilosci jadu w skore (zadlo wbite w skore nadal wydziela
jad przez jakis czas).

* Zastosuj lekko zasadowy roztwor (na przyktad sode oczyszczong), aby zneutralizowaé kwasny jad
pszczeli.

W przypadku uzadlenia osy:

* Zastosuj lekko kwasny roztwor (na przyktad ocet lub sok z cytryny), aby zneutralizowaé zasadowy
odczyn jadu.

Zapobieganie

» Barwne kolory, perfumy i kulinarne zapachy przyciagaja pszczoty i osy. Unikaj ubran w jaskrawych
kolorach i silnych zapachow, jesli znajdziesz si¢ w miejscu, w ktorym jest duzo tych owadéw. Osoby
nadwrazliwe na jad pszczot i osy musza zachowac szczegdlng ostroznosé, poniewaz reakcja alergiczna
nasila si¢ przy kazdym kolejnym uzadleniu.

* Unikaj jedzenia stodkich pokarmow i picia stodkich napojow na $wiezym powietrzu.

* Kiedy w poblizu pojawi si¢ osa, pszczota lub szerszen, nie ro6b gwattownych ruchow rekami. Bedzie
to traktowane przez owada jako zagrozenie i zwigkszy ryzyko uzadlenia.

» No$ obuwie podczas pracy w terenie. Unikaj zatrzymywania si¢ na tace lub w poblizu miejsc, gdzie
jest duzo pszczot.

* Nigdy nie niepokéj pszczol w ich gniazdach lub w roju. Jesli znajdziesz gniazdo szerszeni lub os
blisko domu, zadzwon po specjalistow.

* Osoby, ktore doznaty wstrzasu anafilaktycznego (silna reakcja alergiczna) po uzadleniu przez owady
lub u ktorych nadwrazliwos¢ na jad owadow zostaly rozpoznane, latem powinny nosi¢ adrenaling w



jednorazowej strzykawce (lub ampuike adrenaliny i strzykawki), aby otrzymac¢ natychmiastowy
zastrzyk po kazdym kolejnym uzadleniu.

Skaleczenia, kontuzje

Dotyczy to nacie¢ zewnetrznych, w ktorych przerwana jest cigglosé struktur skornych i podskornych.
Przecigcie naczyn krwiono$nych powoduje krwawienie. Drobne rany i krwawienia zdarzajg si¢ dos¢
czesto, ale wiekszos$¢ z nich goi si¢ bez zadnych problemow.

Co mozesz zrobi¢

* Po pierwsze, krwawienie musi zosta¢ zatrzymane. Nalezy przycisna¢ gaze lub czysta chusteczke do
rany. Zraniona konczyna musi by¢ podniesiona w gore, aby zmniejszy¢ krwawienie.

* W przypadku silnego pulsujacego krwawienia nalezy nacisng¢ rane, dopdki nie zostanie ona
opatrzona przez lekarza. Zastosuj opatrunek uciskowy mocno naciskajgc miejsce krwawienia ztozong
chusteczka lub gaza, a nawet suchym rgcznikiem, probujac zatrzymac krwawienie.

* W przypadku rozlegtych ran, ktéore musi opatrzy¢ lekarz, nalezy si¢ upewnié, ze sg czyste i nie
naktada¢ zadnych masci, proszkéw ani Srodkéw dezynfekujacych.

* Aby zapobiec zakazeniu, ran¢ nalezy oczysci¢ pod biezaca woda. Wicksze czastki brudu nalezy
usungé z rany czystg peseta.

» Dezynfekcja rany powinna nastapi¢ po oczyszczeniu, poniewaz $rodki dezynfekujace tracg swoje
wlasciwosci w kontakcie z brudem. Zestaw pierwszej pomocy w samochodzie i instytucie powinien
zawsze zawiera¢ podstawowe srodki dezynfekujace i opatrunki.

» Zakryj rang i opatrz ja tylko w celu zminimalizowania ryzyka zabrudzenia. Rany bez opatrunkéw
goja sie lepiej. Dlatego dobrze jest odkry¢ rang i zapewnié dostep do §wiezego powietrza.

* Opatrunek musi by¢ czysty i zapewnia¢ przeptyw powietrza. Konieczna jest codzienna, regularna
zmiana opatrunku.

* Nalezy zaopatrzy¢ si¢ w rézne rodzaje opatrunkow, np. oktady, plastry lub opatrunki z gazy.
Musisz i$¢ do lekarza:

* Gdy pulsujaca krew wydostaje si¢ z rany, poniewaz istnieje ryzyko uszkodzenia jednej z tetnic.

Pamietaj, ze ponizsze warunki stanowia zagrozenie Zycia:

» Kiedy krwawienie nie zatrzymuje si¢ w ciggu kilku minut lub nie mozna go zatrzymac.
» Jesli rana jest bardzo gleboka, a jej brzegi sg rozsunigte.

» Jesli trudno jest porusza¢ konczyna.

» Jesli wicksza rana dotyczy twarzy lub torsu (brzucha, klatki piersiowej).

» Jesli rana jest zanieczyszczona.

* W przypadku wszystkich ran klutych i ugryzien, szczeg6lnie przez zwierzeta.

» Jesli nie byle$ szczepiony przeciw tezcowi przez ostatnie 10 lat.

» Jesli po urazie pojawily sie nastepujace objawy w nastepnych dniach: goraczka, dreszcze lub zle
samopoczucie.



* Jesli rana lub jej okolice ulegly zaczerwienieniu, puchng, sg bolesne i wypetnione ropa.
» Jesli czucie w zranionym obszarze zanika.

» Jesli osoba poszkodowana cierpi na cukrzycg, chorobe uktadu krazenia lub zaburzenia uktadu
immunologicznego.

Zapobieganie

» Podczas pracy z niebezpiecznymi przedmiotami, takimi jak néz, ostre nozyczki lub pita, nalezy
zachowac szczeg6lng ostroznosc.

* Dostosuj swoje zachowanie do swoich mozliwosci i umiejetno$ci. Dotyczy to zardwno
wykonywania niebezpiecznych prac, jak i spgedzania wolnego czasu.

Odmrozenia

* Rozgrzej odmrozone miejsca ciepta (nie goraca!) woda lub rozgrzej cieptymi, suchymi dlofimi. Nie
pocieraj ich $niegiem.

* Pij gorace napoje (nie alkohol, ktory rozszerza naczynia w skorze i powoduje utratg ciepta).

* Jesli odczuwasz duzy bol, takze podczas rozgrzewania miejsc odmrozonych, wez S$rodek
przeciwbdlowy dostepny bez recepty.

» Uzyj masci poprawiajacych krazenie.

Zapobieganie
e Zima no$ odpowiednie, ciepte ubrania.

e Podczas zimy pami¢taj o odpowiednim nakryciu glowy, poniewaz organizm traci najwigcej ciepla
przez skorg glowy.

¢ Unikaj noszenia zbyt ciasnych butdéw i rekawic.
e Jesli zmokniesz, niezwlocznie zmien ubranie.

e Nie no$ metalowych elementéw podczas mrozoéw (np. kolczyki).

Urazy glowy
e Opatrz wszystkie powierzchowne rany i since.

e W przypadku urazu glowy, natychmiast skonsultuj si¢ z lekarzem lub udaj si¢ do najblizszego
szpitala: obserwuj samego siebie na wypadek opdznionych symptoméw urazow glowy.
Poinformuj kolegdéw i/lub przetozonego o urazie gtowy, zeby mogli ci¢ obserwowac na wypadek
wystapienia niepokojacych objawow.

Jesli jestes Swiadkiem zdarzenia:

e Jesli osoba, ktéra doznata uderzenia glowy stracita przytomnos¢ lub jej zachowanie istotnie sig¢
zmienito, wezwij pogotowie lub zawiez poszkodowanego do szpitala.



Krwiaki, siniaki

Wiekszoé¢ krwiakow (siniakow) na skorze ginie samoistnie w przeciggu kilku dni.
W poczatkowym etapie zimne oktady lub chlodzenie zimng woda moze by¢ przydatne.

W aptece mozesz naby¢ mas¢ przyspieszajaca wchtaniania krwiakow.

Koniecznie udaj si¢ do lekarza:

W przypadku bardzo duzych krwiakow.
W przypadku wystgpienia intensywnego bolu lub duzej opuchlizny.
W przypadku urazoéw gltowy, klatki piersiowej i brzucha.

Jesli krwiak nie byt spowodowany przyczyng zewnetrzng.



