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W okresie jesienno-zimowym organizm cztowieka jest szczegdlnie narazony na
niekorzystne dziatanie warunkéw atmosferycznych. Niska temperatura powietrza,
$niezyce, sliska nawierzchnia chodnikéw, ograniczony doptyw promieniowania
stonecznego na skutek krétszego dnia i duzego zachmurzenia. O czym nalezy pamietac,
przygotowujac sie do nadejscia chtodnej potowy roku?

WYCHLODZENIE ORGANIZMU

Niska temperatura powietrza, zwtaszcza przy silnym wietrze i wysokiej wilgotnosci powietrza, stanowi
istotne zagrozenie dla cztowieka. Wychtodzenie to stan, gdy temperatura wewnetrzna ciata spada ponizej
35°C. Organizm bronigc sie przed zimnem, doprowadza do powstania tzw. gesiej skérki (utrzymywana
miedzy wtosami cienka warstwa powietrza izoluje przed chtodem) i dreszczy (mimowolne skurcze

miesni, stuzgce wytworzeniu dodatkowego ciepta metabolicznego). Zmniejsza sie rowniez przeptyw krwi

w naczyniach krwionos$nych, zwtaszcza na skutek skurczu naczyn wtosowatych w skdrze. Mniej krwi doptywa
do koniczyn, poniewaz jest ona kierowana w gtab ciata, aby nie dopusci¢ do wychtodzenia newralgicznych
narzagdow wewnetrznych (m.in. serca, mézgu, ptuc i watroby).

CO TO JEST ODMROZENIE | JAK POWSTAJE?

Odmrozenie to miejscowe uszkodzenie skory (najczesciej nosa, uszu i palcéw) spowodowane dziataniem
niskiej temperatury. W niesprzyjajgcych warunkach odmrozenia mogg powsta¢ nawet w temperaturze
powyzej 0°C. Dtugotrwale utrzymujgce sie obkurczenie naczyn krwionosnych prowadzi do niedotlenienia

i uszkodzenia (a w skrajnym przypadku obumarcia) tkanek. Do grupy podwyzszonego ryzyka zalicza sie
osoby starsze, chore (zwtaszcza z zaburzeniami krgzenia krwi), o ograniczonej sprawnosci psychoruchowej,
a takze dzieci, ktére charakteryzujg sie duzym stosunkiem powierzchni ciata do masy, co sprzyja szybkiej
utracie ciepta.

JAK ZAPOBIEGAC WYCHEODZENIU | ODMROZENIOM?

Najlepszym sposobem na unikniecie wychtodzenia i odmrozen jest zastosowanie odziezy o duzej
termoizolacyjnosci. Planujgc pobyt na mrozie, zadbaj o to, aby odziez nie uciskata skdry, a obuwie nie
byto zbyt ciasne (utrudniajg krazenie krwi). Odkryte czesci ciata posmaruj ttustym kremem ochronnym
oraz usun z nich metalowe elementy (kolczyki, pierscionki, tancuszki itp.), ktére dobrze przewodzg
ciepto (szybko oddajg je do sSrodowiska). W przypadku dtugiego pobytu na terenie otwartym nieznacznie
zwieksz aktywnos¢ fizyczng, aby utrzymacd prawidtowe krazenie krwi i wytworzy¢ dodatkowsg ilos¢ ciepta
metabolicznego.
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JAK ROZPOZNAC SYMPTOMY POWSTAWANIA ODMROZENIA?

Pierwszg oznaka niebezpiecznego wychtodzenia skory jest powstawanie na

jej powierzchni drobnych krysztatkdw lodu. Nastepnie na skérze pojawia sie
zaczerwienienie, ktéoremu towarzyszy pieczenie i bol. W kolejnym stadium odmrozenia
na powierzchni skdéry tworzg sie pecherze. W ostatnim stadium odmrozona cze$¢ ciata
zmienia kolor na niebieski lub czarny, co $wiadczy o martwicy tkanek.

JAK POSTEPOWAC W PRZYPADKU WYCHLODZENIA
| POWSTANIA ODMROZENIA?

Pierwsza pomoc polega na usunieciu wszelkiego ucisku utrudniajgcego krazenie

krwi (zegarek, pierscionki itp.). Nie pocieraj i nie masuj wychtodzonych czesci ciata.
Zmarzniete dfonie sprébuj delikatnie ogrzaé, umieszczajac je pod pachami, na innej
osobie, zwierzeciu lub cieptym przedmiocie. Postaraj sie o dodatkowg warstwe
odziezy, koc itp. Po powrocie do pomieszczenia zdejmij buty, skarpety, rekawice

i pozostatg krepujaca ruchy odziez. Zanurz odmrozone czesci ciata w cieptej, ale nie
gorgcej wodzie (ewentualnie stosuj ciepte oktady). Nie ogrzewaj ich przy uzyciu
urzadzen elektrycznych (np. suszarki do wtoséw) i termoforéw z wrzgtkiem, poniewaz
moze dojs¢ do poparzenia zanim jeszcze odczujesz dziatanie gorgcego powietrza lub
wody. Nie stawaj na odmrozonej stopie, poniewaz mozesz doprowadzi¢ do jej dalszych
uszkodzen. Nie przektuwaj pecherzy — mogg powstac rany i w efekcie dojs¢ do
zakazenia. W przypadku nasilonego bélu, utrzymujgcego sie braku czucia i/lub wysieku
z odmrozonej czesci ciata koniecznie skontaktuj sie z lekarzem.

ROZWAZ POZOSTANIE W DOMU

W czasie mrozu, zwtaszcza przy silnym wietrze i intensywnych opadach sniegu,
ogranicz pobyt na terenie otwartym, a najlepiej pozostan w ogrzewanych
pomieszczeniach. Szczegdlng ochrong nalezy otoczy¢ dzieci, osoby starsze,

chore i z ograniczong mozliwoscig przemieszczania sie. W zimnym i wilgotnym
Srodowisku rekomenduje sie pozostanie w domu réwniez osobom z dolegliwos$ciami
reumatycznymi. W czasie wystepowania oblodzenia, zawiei lub zamieci $nieznej,
nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ na ciggach komunikacyjnych, a najlepiej nie
wychodzi¢ na zewnatrz.
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JESLI MUSISZ WYJSC Z DOMU

W przypadku koniecznosci wyjscia z domu w czasie mrozu, zabierz ze sobg dodatkowa
odziez, termos z cieptym napojem i natadowany telefon. Skutecznie zabezpiecz przed
wychtodzeniem gtowe i koriczyny. Powiadom biskie osoby o docelowym miejscu
podrézy i przewidywanym czasie dotarcia do celu. Starannie zaplanuj trase podrozy,

a w trakcie silnego mrozu lub $niezycy nigdy nie przemieszczaj sie po nieznanej

ci okolicy, zwtaszcza z dala od siedzib ludzi. Na zewnatrz przebywaj w miejscach
ostonietych od wiatru. Unikaj nadmiernego wysitku. Zachowaj ostroznos¢, a jesli
wystgpia u ciebie niepokojgce objawy, najszybciej jak to mozliwe wracaj do
ogrzewanego pomieszczenia lub wezwij pomoc.

ZASTOSUJ ODPOWIEDNIA ODZIEZ

W zimie szczegdlnie nalezy zadbac o dobér odziezy. Jesli jej termoizolacyjnosé jest
zbyt mata, tatwo moze dojs¢ do wyziebienia organizmu, a gdy zbyt duza — do jego
przegrzania i pocenia sie. Pamietaj, ze w zimie zwiekszona ilo$¢ odziezy (ptaszcze, buty
na grubej podeszwie itd.), z uwagi na swdj ciezar, zmusza nas do wiekszego wysitku
przy wykonywaniu nawet prostych czynnosci. Warto mie¢ ze sobg zapasowg pare
rekawic, na wypadek gdyby pierwsza zostata zgubiona lub przemoczona. Rekawice

z dwoma palcami dajg lepszg ochrone od tych z piecioma palcami.

WILGOC SPRZYJA WYCHEODZENIU

Wilgotne powietrze lepiej przewodzi ciepto niz suche, dlatego w takich warunkach
szybciej dochodzi do wychtodzenia naszego ciata. Mokrg odziez (np. na skutek
pocenia sie lub po aktywnosci na $niegu) nalezy jak najszybciej zmieni¢ na sucha.
Szalik lub chuste, ktdrg ostaniamy twarz, nalezy czesto nieco przesuwac. Para
wodna wydostajaca sie z naszego nosa i ust w czasie oddychania po pewnym czasie
doprowadza do zawilgotnienia materiatu, co sprzyja podraznieniu skory twarzy.
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REGULARNIE Pl) WODE

W zimie organizm cztowieka, mimo ze poci sie na ogdt mniej niz w lecie, jest rowniez
narazony na odwodnienie. W suchym i zimnym $rodowisku atmosferycznym zwieksza
sie utrata wody i ciepta przez uktad oddechowy (niezbedne do nawilzenia i ogrzania
powietrza, ktéorym oddychamy). Nadmierna termoizolacyjnos¢ odziezy, zwtaszcza

w trakcie aktywnosci fizycznej, sprzyja produkcji potu. Przy niskiej temperaturze
powietrza wyraznie zmniejsza sie uczucie pragnienia (zwtaszcza u 0oséb w podesztym
wieku), co moze doprowadzi¢ do zaburzenia bilansu wodnego w organizmie.
Przyjmowanie odpowiedniej ilosci ptyndw w zimie przeciwdziata odwodnieniu,
odmrozeniom (poprawia ukrwienie, zwiekszajgc objetos¢ krwi w organizmie), a takze
tagodzi chrype (czestszg przy suchym powietrzu).

ZADBAJ O SKORE, WEOSY | USTA

Pogorszenie stanu skéry i wlosow w okresie jesienno-zimowym spowodowane jest
najczesciej narazeniem ich na suche powietrze w ogrzewanych pomieszczeniach.
Znaczenie ma réwniez ekspozycja na mrdz, wiatr, zanieczyszczenie powietrza (smog),
a takze ogodlnie stabsza w tym okresie odpornos¢ catego organizmu. Podstawg
pielegnacji skory i wtosow jest systematyczne ich oczyszczanie. Zimg skora jest bardziej
sktonna do podraznien, dlatego najlepiej wybierac tagodne preparaty myjace, ktére
nie zawierajg wody, poniewaz w czasie mrozu moze ona zamarzac na powierzchni
skéry. Z tego tez powodu, pojawiajgce sie na skorze krople wody (np. z roztopionych
ptatkdw Sniegu) nalezy szybko usuwac. Skuteczng ochrone skéry w czasie mrozu
zapewni ttusty krem. Wysuszone w suchym powietrzu usta, nastepnie zwilzane
$ling, na skutek dziatania ujemnej temperatury stajg sie spierzchniete. Najlepsze
zabezpieczenie to regularne ich smarowanie pomadka z woskiem pszczelim.

NIE ZAPOMINAJ O PROMIENIOWANIU UV

W zimie czesto zapominamy o ochronie przeciwstonecznej. Promieniowanie
ultrafioletowe dociera do powierzchni ziemi bez wzgledu na pore roku

i w niewielkich ilosciach jest ono dla nas korzystne (produkcja witaminy D w skorze).
Doptyw promieniowania UV w zimie jest zmniejszony z uwagi na krotszy dzien

niz w lecie, jednak przy stonecznej pogodzie i dfugiej ekspozycji konieczna jest
odpowiednia ochrona. Stosuj kremy z odpowiednim filtrem, a takze okulary
przeciwstoneczne, zwtaszcza w trakcie zalegania pokrywy snieznej (odbija czes¢
padajgcego na nie promieniowania) i wypraw w gory (gdzie grubos¢ chronigcej nas
atmosfery jest mniejsza).
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“a.. RGN PN Bl | ZADBAJ O SWOJA KONDYCJE

W zimie wiecej czasu spedzamy wewnagtrz pomieszczen, rzadziej uprawiamy
aktywnos¢ fizyczng, przybywa nam kilograméw. Czesto rowniez spozywamy mniej
warzyw i owocow. Pamietaj, ze systematyczna aktywnos¢ fizyczna i zdrowa, bogata
w witaminy dieta wspomagajg 0gdlng odpornos$¢ naszego organizmu i moga
poprawiac nasze samopoczucie.

UNIKAJ] UZYWEK

Kofeina i nikotyna majg dziatanie obkurczajgce naczynia krwionosne i mogg
dodatkowo utrudniac przeptyw krwi, sprzyjajgc powstaniu odmrozen. Spozycie
alkoholu moze natomiast ostabiac fizjologiczne procesy wytwarzania ciepta (dreszcze).
Osoby pod wptywem alkoholu lub narkotykéw sg szczegdlnie narazone na dziatanie
mrozu ze wzgledu na ograniczong sprawnos¢ psychoruchowa i mozliwos¢ niewtasciwej
oceny potencjalnych zagrozen.

UWAZAJ NA SMOG

W zimie jako$¢ powietrza zwykle ulega pogorszeniu. Wdychanie zanieczyszczonego
powietrza szkodzi naszemu zdrowiu, m.in. nasilajgc dusznosci i alergie. Monitoruj
stan aerosanitarny w twojej okolicy, a w przypadku przekroczenia stanéw alarmowych
ogranicz czas przebywania na zewnatrz.

REAGUJ NA POTRZEBUJACYCH POMOCY

Zima to czas szczegodlnie trudny dla oséb starszych, samotnych i dotknietych
problemem bezdomnosci. Nie badz obojetny na potencjalne zagrozenia dla innych.
Otocz szczegdlng opieka réwniez zwierzeta, ktére przebywajg na terenie otwartym.
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BADZ OSTROZNY

W zimie zadbaj o odpowiednia wentylacje swojego mieszkania (nie zastaniaj kratek
wentylacyjnych) i korzystaj z bezpiecznych urzadzen grzewczych. W pomieszczeniach
zamontuj czujniki tlenku wegla (czadu) i dymu. Przebywajac na zewnatrz uwazaj

na sople zwisajace z dachu. W poblizu zbiornikéw wodnych zachowaj szczegélng
ostroznos¢, pod zadnym pozorem nie wchodz na 18d, jezeli nie masz pewnosci, ze jest
on dostatecznie gruby i bezpieczny. Najlepiej $lizga¢ sie w miejscach do tego specjalnie
wyznaczonych.

Planujac wyjscie z domu sprawdz szczegoétowa prognoze pogody i nie
lekcewaz ostrzezen meteorologicznych! Pewnym zrédtem informacji
jest strona meteo.imgw.pl, gdzie znajdziesz m.in. prognozy obcigzenia
termicznego organizmu cztowieka, potencjalne ryzyko wystgpienia
odmrozen i rekomendowang termoizolacyjnos¢ odziezy na dane
warunki atmosferyczne.

Opracowanie: Pracownia Biometeorologii / IMGW-PIB
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