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DOBRE PRAKTYKI DLA PIESZYCH PODCZAS GOLOLEDZI - Krzysztof Wisniewski,

ratownik medyczny - specjalista pielegniarstwa ratunkowego, WSPR w Bydgoszczy.

Gotoledz to zjawisko gwattownego zamarzania spadajacych przechtodzonych kropli deszczu,
mzawki lub mgty przy zetknieciu sie z bardzo wyziebionym podtozem (ponizej temperatury 0°C) w
wyniku czego powstaje gtadka, réwna i przezroczysta pokrywa lodowa.

Ponizej kilka porad jak sie zachowac podczas gotoledzi:

- przed wyjsciem z domu koniecznie sprawdz prognoze pogody (wtgcz radio, TV, pomysl o pobraniu
specjalnej aplikacji na telefon informujacej o zagrozeniach),

- uwazaj juz od pierwszych krokéw stawianych po wyjsciu z mieszkania/domu — nie daj sie zaskoczyé
warunkami atmosferycznymil,

- chodz powoli (tzw. ,,chdd pingwina”), nie skacz, nie biegaj,

Co to jest ,chéd pingwina”? Ludzie na co dzien chodzg wyprostowani przez co masa ciata jest
podzielona réwno na dwie nogi. Zdaniem niemieckich chirurgédw zwieksza to ryzyko upadku na
Sliskiej nawierzchni. Radzg by poruszac sie jak pingwiny — czyli pochyli¢ sie do przodu, aby srodek
ciezkosci znajdowat sie na nodze ktdra jest z przodu i chodzi¢ matymi (krétkimi) krokami.

- nie trzymaj nic w rekach — nie bedziesz miat szans na odzyskanie rGwnowagi i ochrone przy upadku,
- ubieraj buty wytgcznie na ptaskiej podeszwie,

-rozwaz kupno komercyjnych, uniwersalnych naktadek antyposlizgowych przystosowanych do
kazdego rodzaju obuwia (naktadki z mikrokolacami zaktadane na podeszwy tzw. ,raczki”),

- uwazaj na nawierzchni z kostki kamiennej/kamienia polnego tzw. , kocie thby” — jest bardziej
niebezpieczna i sliska niz inne nawierzchnie,

- nie trzymaj pod zadnym pozorem ragk w kieszeni podczas spaceru — w razie poslizgniecia nie
bedziesz mdgt sie chronic przed upadkiem,

- jestes osobg starsza/seniorem? - unikaj wychodzenia z domu podczas gotoledzi (a jesli musisz wyjs$¢
z mieszkania - wyjdzZ w asyscie oséb trzecich np. rodziny, sgsiaddw itp.). Jesli chodzisz przy pomocy
kul tokciowych, czy laski pamietaj, ze mozesz kupi¢ specjalne nasadki antyposlizgowe z kolcami do
uzytku podczas oblodzen,

- podczas upadku chron gtowe — warto zebys nauczyt sie jak prawidtowo upadac podczas specjalnych
szkolen (w tym temacie pomogg np. szkoty ,,sztuk walki”),



- przyjmuj upadek catym ciatem, a nie tylko jedng czescig ciata. Upadek na dton lub tokie¢ mocno
obcigza kosci i stawy powodujgc ztamania. Upadaj chronigc sie przedramieniem, a nie dfonia.

- upadajgc do tytu chron bezwzglednie gtowe — zegnij sie w pdt, amortyzuj upadek najpierw
posladkami, a dopiero pdzniej grzbietem — zréb tzw. ,, kotyske” z przygieciem gtowy do klatki
piersiowej,

- zaktadaj grubg czapke —to tez ochrona gtowy,

- w przypadku upadku i obrazen koriczyn gérnych pamietaj o szybkim zdjeciu wszystkich
pierscionkéw, czy obragczek. W przypadku obrazen bardzo szybko pojawia sie obrzek palcéw i za
chwile zdjecie bizuterii bedzie niemozliwe. Wymagane bedzie wtedy ich szybkie przeciecie, aby nie
doszto do niedokrwienia palcow,

- nie wchodz nigdy gwattownie na przejscie dla pieszych, ale szczegdlnie nie réb tego kiedy jest
gotoledz na ulicach. Droga hamowania auta jest o wiele dtuzsza, a kierowca zmuszony do
gwattownego nacisniecia pedatu hamulca moze wprowadzi¢ samochodu w niekontrolowany poslizg.

Najczestsze obrazenia podczas upadkdéw: obrazenia gtowy (sttuczenia okolicy potylicy), obrazenia
konczyn gérnych szczegdlnie w okolicy nadgarstka tzw. ,miejsce typowe” bo tam najczesciej
dochodzi do ztaman, obrazenia w okolicy stawu kolanowego i skokowego, a u osdb starszych czeste
obrazenia biodra i kosci udowej. Rzadziej wystepujg obrazenia klatki piersiowej czy kregostupa.
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ratownik medyczny - specjalista pielegniarstwa ratunkowego
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