WYCHLODZENIE ORGANIZMU

Witam wszystkich bardzo serdecznie ©
Ferie szybko minety - bo jak to w zyciu bywa wszystko, co fajne
szybciej sie konczy ©, ale na szczescie zima nie odpuszcza i w tym roku

jest wyjatkowo piekna.

Jednak, aby nie zgubit Was jej czarodziejski urok, przyblize Wam

problem wychtodzenia - stanu, w ktérym temperatura naszego
organizmu jest nizsza od minimalnej, dozwolonej temperatury ciata, czyli
ponizej wzorcowej 36,6 stopni C.

Na wychtodzenie, ktore nosi réwniez nazwe hipotermii, jesteSmy
narazeni przebywajgc w nieodpowiednio dobranych strojach przy kilku czy

kilkunastostopniowych ujemnych temperaturach!



Jednak wychtodzenie naszego organizmu moze spowodowac nie
tylko Snieg i mréz, ale réwniez wiatr i deszcz, a zwtaszcza przebywanie
w wodzie, ktéra wychfadza nasze ciato 20 razy szybciej niz powietrze -
dlatego jezeli wpadniemy do zimnej wody, z ktérej nie zostaniemy szybko
wyciggnieci - grozi nam nieuchronna hipotermia, a w jej nastepstwie
Smier¢ ®.

Co sprzyja wychtodzeniu poza nieodpowiednim ubiorem?:

przebywanie bez ruchu przez dtuzszy czas na mrozie,

niedozywienie,

spozycie alkoholu, ktdéry rozszerza naczynia krwionosne, przez co

organizm traci szybciej ciepto,

zazywanie lekow uspokajajacych i antydepresyjnych.

I tak, gdy przy lekkim wychtodzeniu organizmu grozi nam
przeziebienie, powazna infekcja gdérnych dréog oddechowych, ktora
w obecnej sytuacji moze narazi¢ nas na jeszcze powazniejsze komplikacje.
Silne wychtodzenie, gdy temperatura ciata spada do ok 28 stopni C,

grozi nam smiercia.

Objawy wychtodzenia organizmu uzaleznione sa od jego
stopnia. Przy:
> 36- 34 st. C - osoba moze sobie sama pomoc:

- dreszcze, uczucie marzniecia, zimne, ostabione konczyny, dezorientacja,
zawroty gtowy.

Dreszcze to pierwszy sygnat, ze trzeba szukac¢ miejsca, by sie ogrzac
albo zatozy¢ kolejne warstwy ubrania, by zatrzyma¢ ciepto.

Dreszcze pojawiajq sie wowczas, gdy nasze ciato czujac, ze traci
poziom temperatury niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
wszystkich organdw prébuje jg podwyzszy¢ wymuszajac ruch miesni.

W stadium dreszczy wychtodzenie jest niewielkie - wystarczy udac
sie w cieplejsze miejsce, wysuszy¢ (jesli ciato jest mokre) i pi¢ ciepte

ptyny, by sie rozgrzac.



> 34-30 st. C - osoba nie moze sobie sama pomaéc:

- zmniejszona reakcja na dotyk, bdl z zimna, skurcze miesni, apatia,

dezorientacja, zaburzenia swiadomosci.

> 30-28 st. C — stan bardzo zty:
- brak dreszczy, sztywnos$¢ miesni, utrata Swiadomosci, problemy z mowqg
(betkot) i ruchem.

> ponizej 28 st. C - stan krytyczny:

- utrata swiadomosci, zimna, sino-zielona skoéra, puls i oddech stabo

wyczuwalny lub jego brak.

Mam nadzieje, ze nigdy nie bedziecie musieli wykorzystywac tej

wiedzy w realu jednak uwazam, ze kazdy powinien zna¢ zasady

udzielania pierwszej pomocy w sytuacji wychtodzenia organizmu:

1.

2.

3.

Zabezpieczy¢ poszkodowanego przed dalszg utratg ciepta. Stopniowo
rozgrzewac ciato. Najlepiej zdja¢ zimne lub mokre ciuchy i okry¢
poszkodowanego cieptymi ubraniami lub kocami. Nie nalezy masowacd
konczyn, poniewaz zimna krew moze dostac¢ sie do serca i zatrzymac
krgzenie. Z tego samego powodu ofiara nie powinna wykonywacé
zadnych niepotrzebnych ruchéw.

Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, nie oddycha i nie da sie wyczué
tetha - nalezy jak najszybciej wezwal pogotowie ratunkowe
i przystgpi¢ do resuscytaciji.

Jesli jest nieprzytomny, ale ma zachowany oddech i tetno, nalezy zdjac
z niego mokrg odziez, okry¢ suchymi kocami i utozy¢ w pozycji bocznej
bezpiecznej. Trzeba wezwac pogotowie ratunkowe i monitorowac stan
poszkodowanego.

Gdy wychtodzona osoba jest przytomna, mozna jej podac stodki napdj
(dostarczy szybko przyswajalnych kalorii i rozgrzeje ,,od srodka”). Do
picia podajemy ciepte (ale nie gorace) napoje, a do plecéw, szyi, gtowy
i ud mozna przytozy¢ np. ocieplone grzejnikiem koce (w zadnym

wypadku nie wolno jej zanurza¢ w goracej wodzie!).



Mam nadzieje, ze bedziecie dbali o siebie unikajac
wychlodzenia. Podczas mroznej pogody ubierajcie sie na cebulke
zaktadajac kilka warstw odziezy, noscie czapki, rekawiczki.

Wierzcie mi - wygladacie wtedy zdecydowanie fajniej niz

eksponujac odmrozone kostki i nosy ©.

Pozdrawiam: Alina Tyda.



