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Szczypie w nosy, szczypie w uszy — jak sie chroni¢ przed mrozem

Kiedy stupek rteci spada ponizej zera, a do tego dochodzi wiatr i wilgo¢, to dtugie przebywanie na zewnatrz moze stanowic zagrozenie dla organizmu. Poznaj sposoby radzenia sobie
z niskimi temperaturami

Zima ma swoj urok, ale niesie tez ryzyko dla zdrowia. Niska temperatura moze prowadzi¢ do odmrozenia i wychtodzenia organizmu, a w konsekwencji stanowi¢ nawet bezposrednie
zagrozenie zycia. Odczuwanie chtodu poteguje wiatr i wilgo¢, ktére sprawiajg, ze ozigbienie tkanek nastepuje bardzo szybko.

Uwaga! Silny wiatr, w potaczeniu z temperatura tylko nieco powyzej 0 st. C., moze miec taki sam skutek jak powietrze o temperaturze -20 st. C. w bezwietrzny dzief.

Czym jest odmrozenie

Czesto odmrozenie zaczyna sie od pozornie niewinnego uczucia zimna na skérze, ktére ignorujesz. Wtasnie wtedy skoéra traci ciepto, a organizm przestaje nadazac z jego produkcja.
Niskie temperatury powodujg obkurczenie naczyn krwiono$nych oraz utrate wrazliwosci na bol. Na skorze tworzg sie krysztatki lodu, ktére uszkadzaja tkanke i powodujg rozwaéj
stanu zapalnego. Nastepnie przeptyw krwi przez naczynia ulega spowolnieniu, powstaja obrzeki w obrebie tkanek i dochodzi do niedokrwienia.

Na odmrozenia szczegdlnie narazone sg takie miejsca jak:

© palce rakistop
® nosiuszy

© policzki i broda.

Szybciej odmrozen mozesz sie spodziewag, gdy:
© jestes$ gtodny
© przebywasz na duzej wysokosci
© cierpisz na ogdlne ostabienie i zmeczenie
© jeste$ odwodniony.

Na odmrozenia bardziej narazone s3 takze osoby w podesztym wieku ze wzgledu na stab dolnosc uktadu krazenia.

3

Czym jest hipotermia

Gdy organizm traci ciepto szybciej, niz potrafi je wytwarza¢, pojawia sie zagrozenie hipotermia. To sytuacja, gdy temperatura ciata spada ponizej 35 st. C., a mechanizmy
termoregulacyjne cztowieka zaczynajg zawodzi¢. Podstawowe funkcje zyciowe (praca serca, aktywno$¢ enzymatyczna) ulegajg wtedy zaburzeniom. Hipotermia moze nastgpi¢, kiedy
dochodzi do wychtodzenia organizmu na skutek dtugiego przebywania w niskiej temperaturze otoczenia (powietrza, wody). Objawy hipotermii zalezg od stopnia wychtodzenia, ale
ogolnie sg to:

e dreszcze i blados¢ skory, stopniowe ostabienie organizmu, wychtodzenie dtoni i stop, zanik czucia (hipotermia tagodna)

© dezorientacja i spowolnienie ruchéw, niemiarowe tetno (hipotermia umiarkowana)

© utrata przytomnosci, bardzo wolny oddech i tetno, a nawet $pigczka (hipotermia ciezka).

Leczenie hipotermii odbywa sie zawsze w warunkach szpitalnych. Polega gtéwnie na podtrzymywaniu funkgji zyciowych i stopniowym podnoszeniu temperatury ciata.

Wazne! Hipotermia to nie jest sytuacja, w ktérej odczuwasz zimno. To potencjalnie zagrazajacy zyciu stan, ktory wymaga szybkiej pomocy medycznej.

O czym warto pamietac, by unikna¢ odmrozenia i wyzigbienia

© Ubieraj sie odpowiednio do pogody, najlepiej warstwowo, czyli na cebulke. Dzieki temu pomiedzy warstwami ubrania zatrzymuje sie powietrze, ktére stanowi naturalng warstwe
izolacyjna. Wybieraj ubrania z wtdkien naturalnych - bawetny i wetny. Unikaj ryzyka przemoczenia i wyziebienia, a takze zadbaj o to, aby jak najszybciej
zmieni¢ przemoczong odziez.

© Chron nos i uszy. Te partie ciata sg szczegdlnie narazone na dziatanie niskich temperatur. To dlatego, ze sg najbardziej wystawiane na zimno, a do tego sg stabo ukrwione.

[}

Wybieraj buty z odpowiednig izolacjg i wodoodpornoscig, a takze stosuj wktadki termiczne. Zadbaj, aby obuwie nie byto zbyt ciasne, co pozwoli na utrzymanie warstwy
izolujgcego powietrza wokoét stopy.
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® Nos$ rekawice. Zwracaj uwage, by miaty membrane, ktéra zapewni odpowiednig izolacje przed mrozem, wiatrem i wilgocig, a jednoczes$nie pozwoli skérze oddychac.

®

Stosuj kremy ochronne na skére twarzy i dtoni. Zamiast lekkich kreméw nawilzajgcych wybieraj preparaty o ttustej konsystencji. Krem na zime powinien chroni¢ warstwe
lipidowa skory, zapobiega¢ nadmiernej utracie wilgoci, a jednoczesnie stanowi¢ bariere przed szkodliwym dziataniem czynnikéw atmosferycznych. Pamietaj, by krem miat
filtr przeciwstoneczny.

®

Wybieraj czapki z materiatéw o dobrych wtasciwosciach izolacyjnych (np. polar), ktére nie tylko zatrzymuja ciepto, ale takze odprowadzaja wilgo¢, zapobiegajac uczuciu chtodu.
Przy duzych mrozach pomysl o modelach czapek z dodatkowg ostong na uszy, ktére sg szczegélnie narazone na wychtodzenie.

[}

Na mrozie staraj sie duzo rusza¢, zwtaszcza rekami i nogami, co poprawi krgzenie krwi. Rob podskoki, wymachy ramion, idz szybkim marszem. W ten sposéb rozgrzejesz sie i
poprawisz ukrwienie catego ciata. Nie stéj w miejscu i nie siedz. Kazdy, nawet niewielki ruch, pomaga organizmowi radzi¢ sobie z zimnem.

®

Staraj sie nie doprowadzac do ucisku, ktéry tamuje krazenie. Dlatego rozluznij paski, sznurowadta, zapiecia rekawic czy kurtki. Oczywiscie tak, zeby nie dopusci¢ do ciata mrozu
i $niegu.

[}

Jesli jestes zmeczony, skracaj wycieczke i poszukaj cieptego schronienia.

Czym gasic pragnienie w czasie mrozow

Przed wyjSciem na mréz przygotuj sobie na droge herbate z dodatkiem imbiru i cytryny. Imbir dziata rozgrzewajgco i wspomaga krazenie, a cytryna dostarcza witaminy C. Do herbaty
mozesz tez dodac niewielkg ilo$¢ miodu. Miéd wspiera odpornos¢, dziata antybakteryjnie, ale jest rowniez zrédtem cukréw, wiec najlepiej dodawac do herbaty jego niewielkg ilos¢ (np.
ptaska tyzeczke na kubek). Aby zachowa¢ w petni wtasciwosci miodu, nie dodawaj go do gorgcych napojéw i nie podgrzewaj powyzej 40 st. C.

Pamietaj! Picie alkoholu w niskich temperaturach daje ztudne uczucie ciepta. W rzeczywistosci powoduje rozszerzenie naczyi krwionosnych i przyspiesza utrate ciepta, zwigkszajac
ryzyko odmrozenia.

Jak sie ogrzewac po powrocie do domu

© Ogrzewaj sie stopniowo.
© Po wejsciu do pomieszczenia, nie wktadaj dtoni pod kran z gorgcg wodga. Grozi to szokiem termicznym.
© Zdejmij rekawiczki i bizuterie, a nastepnie zanurz dtonie w letniej wodzie, stopniowo podnoszac jej temperature, a nastepnie doktadnie osusz dtonie.

o Kiedy pojawig sie pecherze, nie przektuwaj ich, tylko zdezynfekuj i zastosuj jatowy opatrunek.

Kiedy do lekarza

Zazwyczaj odmrozona skéra, po przywréceniu cieptych warunkéw i pobudzeniu krazenia, do$¢ szybko wraca do normy. Moze by¢ nieco zaczerwieniona i bolesna, ale poprawa
powinna by¢ widoczna. Jedli tak sie nie dzieje, skéra jest nadal blada lub fioletowa, albo co gorsza tracisz w niej czucie, to jak najszybciej zgto$ sie do lekarza. Moze to by¢ objaw
martwicy tkanek, ktéra charakteryzuje sie wtasnie brakiem czucia. Taki stan wymaga pilnej interwencji lekarskiej.

Gdzie znajdziesz pomoc medyczng poza miejscem zamieszkania

Jesli wyjezdzasz na ferie poza miejsce zamieszkania - pamietaj, ze mozesz skorzysta¢ z pomocylekarza podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) w catej Polsce. Nie
obowigzuje rejonizacja.

nocna i $wigteczna
Ponadto w weekendy i w dni ustawowo wolne od pracy oraz po godzinie 18.00 az do 8.00 rano od poniedziatku do pigtku dziataopieka zdrowotna.

Aby z niej skorzystac:

© nie musisz rezerwowac wizyty
© nie potrzebujesz skierowania

© pomoc otrzymasz bezptatnie w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.

Adresy placéwek, w ktorych uzyskasz pomoc medyczng w ramach nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej, znajdziesz na stronach internetowych oddziatéw wojewédzkich NFZ.

Przeczytaj takze

Zaprzyjaznij sie z zima Kuchnia zima

Zimowa aura zacheca do aktywnosci na $wiezym powietrzu. By w petni cieszy¢ sie z Zima zmienia si¢ nasz sposéb odzywiania - mamy dostep do mniejszy ilosci
urokéw zimy, dowiedz sie, jak chronic¢ siebie i innych przed skutkami urazéw i owocow i warzyw, potrzebujemy tez wiecej energii, zeby sie ogrzac. Jak wéwczas
niskich temperatur jesc¢ zdrowo?


http://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-lekarz-podstawowej-opieki-zdrowotnej-jak-moze-ci-pomoc,8413.html
http://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/gdzie-do-lekarza-w-nocy-w-weekend-i-w-swieta,8361.html
http://www.nfz.gov.pl/kontakt/oddzialy-nfz/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/zaprzyjaznij-sie-z-zima
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/kuchnia-zima

mojelKP na ferie

Zabierasz dzieci na ferie? Moze na narty za granice? A moze wysytasz je na obéz w
Sudety lub do rodziny? W kazdym wypadku korzystaj z aplikacji mojelKP, by zadba¢
o zdrowie swoich dzieci
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