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WSZYSTKIE ZNAKIWSKAZUJA NATO, ZE

W LUTYM WRESZCIE DOTRZE DO NAS ZIMA.
A SKORO TAK - PRZYDA SIE PARE DOBRYCH
RAD, JAKJA, TE WLADCZYNIE

CHEODU - PRZETRWAC?

survival

a pora roku ma tez swoje
—|_dobre strony: przynajmniej

nie dokuczaja nam krwiozer-
cze owady, nie spala storice. No, ale
zagrozen jest i tak o wiele wiecej,
a wsréd nich najniebezpieczniej-
sze: odmrozenia i hipotermia (obni-
zenie temperatury ciata ponizej
normy).

JAK ODMRAZAMY SOBIE... NOS?
Odmrozeniom sprzyja przemoknie-
cie, zbyt ciasne obuwie, wiatr, zme-
czenie, dtugotrwaty bezruch. Naj-
bardziej wrazliwe na uszkodzenia
niska temperaturg czesci ciata to:
dtonie, stopy, uszy, nos i policzki.
Nalezy pamieta¢, ze odmrozenie
jest grozniejsze od oparzenia! Tak
wiec szalenie niebezpieczne jest
np. zgubienie rekawic na stoku.
Snieg na cieptej rece szybko top-
nieje, a dton, owiewana lodowatym
wiatrem, btyskawicznie traci ciepto
wiec odmrozenie moze nastapic
bardzo szybko.

Pierwszym sygnatem odmrozenia
jest najczesciej woskowobiaty
odcien skéry. Zmarzniete rece
ogrzewamy — najprosciej wktada-
jac je pod pachy. Uszy i nos ogrze-
wamy przyktadajac do nich ciepta
dfon, ale nie powinnismy ich roz-
ciera¢, poniewaz mozemy w ten
sposob spowodowac uszkodzenie
skory i powstanie ran.

Nie nalezy, wbrew obiegowej
opinii rozciera¢ $niegiem zmar-
znietych czesci ciata, poniewaz
spowoduje to dalsze obnize-
nie ich temperatury.

Hipotermia to spadek temperatury
ciata ponizej 35 stopni C. W pierw-
szej fazie nastepuje spowolnienie
metabolizmu i brak koordynacji
ruchdw. Mowa wyziebionego staje
sie niewyrazna. Skuteczne przerwa-
nie procesu wyziebiania to rozebra-
nie poszkodowanego i umieszcze-
nie go w $piworze ze zdrowa osoba,
réwniez rozebrana. Osoby te winny
by¢ zwrécone do siebie twarzami
i przytulone. We wczesnej fazie ozie-
bienia przytomnemu cztowiekowi
nalezy podawac ciepte, stodkie
napoje, zmiodem, cukrem, glukoza,
kakao. Bardzo wazne jest, by zama-

rzajacego nie zostawi¢ samego
i dostarczy¢ mu ciepfa, same opa-
tulanie w koce, $piwory jest niesku-
teczne. Bardzo dobrze dziata masaz
matzowin usznych, poniewaz sty-
muluje przeptyw energii po catym
organizmie i poprawia krazenie. Aby
go wykona¢, nalezy uchwyci¢ mat-
zowiny dwoma palcami i ugniatac
je az po ptatki uszu. Ucisk winien
by¢ tylko na tyle mocny, by masaz
sprawiat przyjemnos¢, a nie bol!

UBRANIE NA STOKU

—TO PODSTAWA!

Najlepszym zabezpieczeniem
przed ujemnymi skutkami zimna
stanowig odpowiednia i sucha
odziez, zahartowanie ciata, odpo-
wiednie odzywianie (takze suple-
mentami diety wzmacniajgcymi
odpornos¢ zimg), ruch, smarowa-
nie ttustym kremem odstonietych
czesci ciata.

Ciepte ubranie to odziez luzna, skfa-
dajaca sie z wielu warstw. Luzne
obuwie i luzne, wielowarstwowe
ubranie polepszaja izolacje cieplng
i nie utrudniaja krazenia krwi. Ubra-
nie nalezy dobra¢ do wykonywanej
Czynnosci, aby sie nie poci¢. Paru-
jacy pot schtadza ciato, a zawilgo-
cenie ubrania obniza jego wiasci-
wosci izolacyjne. Wiekszo$¢ mate-
riatéw, na przyktad bawetna, traci
wiasciwosci izolacyjne, gdy s3
mokre. Wetna owcza to jeden
Z wyjatkow.

Skéra gtowy oddaje do otoczenia
nawet do 40% ciepta produkowa-
nego przez organizm, dlatego zimg
ciepta czapka jest konieczna, nie-
zbedna, bo moze ocali¢ zdrowie.

Buty powinny by¢ co najmniej o pot-
tora do dwdch numerdw wieksze,
tak aby po wiozeniu 2 par skarpet
(bawetniane + wetniane) nie uci-
skaty i mozna byto swobodnie poru-
sza¢ palcami. Bardzo przydatne s
getry ortalionowe (ochraniacze),
chroniace przed wilgocia tydki oraz
takze gorng czes¢ buta wraz ze sznu-
rowaniem. Chodzenie w mokrym
obuwiu przy temperaturze zblizo-
nej do 0°C, a nawet dodatniej, spo-
woduje odmrozenie stop!

PROFESJONALNE ARTYKULY
CHRONIACE PRZED HIPOTERMIA
Do ochrony przed wyziebieniem
stuzy pfachta metalizowana - folia
NRC (czyli koc ratunkowy), w ktéry
mozemy wyposazy¢ samochodowg
apteczke, udajac sie w gory zima.
zachowuje sie ona jak termos, gdyz
zatrzymuje do 80% ciepta wytwa-
rzanego przez organizm. Jest lekka
i zajmuje niewiele miejsca. Moze
by¢ rowniez uzyta do budowy
improwizowanego namiotu, jako
izolacja od wilgotnego i zimnego
podtoza.

Odblask od lodu i $niegu jest nie-
bezpieczny dla oczu. Promienie
ultrafioletowe odbijaja sie od $niegu
i moga wywotac tak zwang ,$lepote
$niezng’, ktérej objawami sa: ,pia-
sek w oczach’, zaczerwienienie oczu
i bol gtowy. Zaopatrzenie sie w oku-
lary przeciwstoneczne ochroni oczy
przed ol$nieniem i pozwoli zacho-
wac dobry wzrok, a to w warunkach
narciarskich jest przeciez niezbedne.
Jednak trzeba zwracac uwage, czy
stosowane przez nas okulary albo
gogle rzeczywiscie chronig przed

promieniowaniem ultrafioletowym.
— moze majq taki certyfikat.

KREMOWA KOtDERKA...

Przed dziataniem promieni stonecz-
nych i mrozu nalezy takze chroni¢
skére twarzy naktadajac ttusty
krem. Wrazliwymi miejscami sg
wargi, powieki i nos (takze jego
wnetrze). Do warg wybierzmy
sztyft ochronny (i nie ma powoduy,
by mezczyzni wstydzili sie uzywac
takiej ,szminki”). Wiele firm kosme-
tycznych produkuje serie kremow
zimowych, ktére s przygotowane
pod katem wymagajacej, nisko-
temperaturowej aury podczas ferii
w gorach czy w ogdle zima. Lepiej
tez unikac kreméw nawilzajacych,
ktore zawierajg duzo wody, wiec
moga przyspieszy¢ pojawienie sie
odmrozen.

ALKOHOL — STANOWCZO NIE!

Odradza sie picie alkoholu przed
wyjsciem na mréz czy podczas
przebywania na mrozie. Alkohol,
rozszerzajac powierzchniowe

naczynia krwionosne, zwieksza
utrate ciepta przez skére, co pro-
wadzi do szybkiego wychtodzenia
organizmu. A to, w konsekwencji
moze skonczyc sie zamarznieciem.
Tak wiec ani przed wyjsciem na
stok wychylenie kieliszeczka nas
nie rozgrzeje, ani podczas sporto-
wych ewolucji. Alkohol jest wrecz
zakazany tak jak podczas kierowa-
nia pojazdami. Narciarstwo jest
wystarczajaco urazowe, by ryzyko-
wac wypadek na $niegu pod wpty-
wem alkoholu.

W trosce o odpornos¢ Twojego dziecka
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Preparat stosuje sie w celu uzupetnienia
codziennej diety w beta 1,3/1,6 glukan
oraz witamine C.

* Wspomaganie prawidtowego
funkcjonowania ukiadu
odpornosciowego

* Wzbogacony o ekstrakt z owocow
aceroli — zrédio naturalnej witaminy C

* Przeznaczony jest dla dzieci
od trzeciego roku zycia
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