opracowat: Bogustaw Magrel

Motto: Dobry alpinista, to stary alpinista.

Celem niniejszego opracowania jest wskazanie podstawowych
zagadnien, ktére warunkujg gorska dziatalnos¢ cztowieka w niskich
temperaturach.

Temat wymaga poruszenia kwestii z zakresu:

1. techniki, czyli sposobdw postepowania w warunkach zimna,

2. technologii, czyli zastosowania szeroko pojetego sprzetu,

3. klimatu, jako elementu niezaleznego od naszej woli,

4. medycyny i biologii cztowieka.

Jednak w tresci opracowania nie dokonuje tak ostrych podziatéw
tematycznych, gdyz jest to system naczyn potaczonych i trudno moéwic o
jednej sprawie nie pamietajac o innej.

Technika - to co umie i wiem:

Technika, kryje sie w doswiadczeniu kazdego cztowieka gor i jest
najwiekszym jego skarbem. Lata spedzone w goérach pozwalajg przezy¢
wiele dziwnych, trudnych chwil, ktére procentujg w przysztosci zdolnoscig
przewidywania pewnych sytuacji i zagrozen. Doswiadczony alpinista nigdy
nie wychodzi w géry bez sprawdzenia prognozy meteo, nie startuje na
droge, o ktdrej nie ma zielonego pojecia - przeciwnie zna mapy terenu,
przebieg drogi w skale, jej trudnosci i zagrozenia obiektywne, wie jaki
sprzet jest niezbedny do jej pokonania, przygotowuje schemat dziatania w
razie zatamania pogody.

Jednym stowem:W gdrach najwazniejsza jest logistyka!

Dlatego liczac sie z mozliwoscig biwaku, trzeba zabraé konieczny do tego
sprzet, a zaktadajac pokonywanie trasy trudnej technicznie nocq przy
Swietle ksiezyca lub czotowki, nalezy dokonaé zwiadu, np.: aby wiedziec¢
gdzie sg szczeliny w lodowcu.

Wiedza przydaje sie tez przy budowie jam $nieznych, ktérej mistrzami sg
Rosjanie. Dobrze jest wiedziec jak sprawdzi¢ zagrozenie lawinowe na
stoku. Jest to bardzo szeroka wiedza, ktérej tu omawiac nie bede.

Tak samo trzeba wiedzie¢ co zabra¢ do plecaka, co moze sie przydad,
rowniez co robi¢ gdy jest zimno, lub gdy spotkamy kogos, kto bedzie
potrzebowat pomocy. Uwagi o czynnosciach, ktére mozna podjaé¢ w celu
ochrony przed zimnem zostaty powigzane z omdéwieniem sprzetu
alpinistycznego, chordb czy elementéw klimatu.

O pogodzie nieco ogdlnie:

Na stopien poczucia zimna skfadajg sie:
absolutna temperatura,

wilgotnos¢ powietrza i wilgo¢ ubrania,
sita wiatru,

cisnienie atmosferyczne.
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Temperatura powietrza jest gldbwnym powodem catego zamieszania.
Gdyby nie mroz losy Swiata mogtyby potoczy¢ sie inaczej. Armie
Napoleona i Hitlera poszty w rozsypke dzieki wydatnej pomocy mrozu.
Réwniez w gbérach ujemne temperatury dajq sie we znaki alpinistom i
zbierajg Smiertelne zniwo. Marek Kaminski idac na Biegun Poftudniowy
zanotowat najnizszg temperature -32 C. Podobnie byto podczas marszu na
Biegun Pétnocny. Jak wiadomo rtec krzepnie w - 38 C, opis dziatania w
temperaturze jeszcze nizszej - patrz zat. nr 2. Jednak warunki, w jakich
przychodzi dziata¢ ludziom mogq przekracza¢ nawet - 50 C.
Temperatura powietrza to istotny element ksztattujacy nasze poczucie
zimna, ale nie jedyny.

Réwniez przebywanie w mokrych lub wilgotnych rzeczach moze by¢
niebezpieczne. Szczegdlnie, gdy przestaniemy sie wspinaé nasze poczucie
zimna zdecydowanie rosnie. Powodem tego jest parowanie, ktore wigze
sie z duzg iloScig ciepfa. Istotng sprawg jest dobdr ubrania i mozliwosé
zmiany przemoczonej bielizny (patrz nizej). Nic nie powoduje tak
wielkiego dyskomfortu jak przylepiona do plecow mokra podkoszulka!

Inng sprawg_jest wilgotnos$¢ powietrza. Na podstawie doswiadczen moge
stwierdzié, ze istnieje zalezno$¢ miedzy wilgotnoscig powietrza, a jego
zdolnoscig absorbcji ciepta. Wraz ze wzrostem wilgotnosci rosnie poziom
absorbcji. Czyli utrata ciepta w temp. - 5°C w wilgotnym powietrzu bedzie
nastepowac szybciej niz w swerze powietrza suchego o tej samej temp.

Oczywiscie suche powietrze bedzie miato znaczenie tez przy utracie
wody z organizmu podczas oddychania. Normalnie cztowiek traci wode
przez diureze (1500 ml), przez parowanie (500 ml), oddech (250 ml).
Jednak wydychanie pary wodnej przez usta, to powazny problem w gérach
o suchym klimacie (np.: Andy). Jest dodatkowym utrudnieniem przy
wysitku fizycznym, ktéry sam w sobie moze nas kosztowaé nawet kilka
litrow wody. Moze to doprowadzi¢ do odwodnienia. Skala zjawiska jest tak
duza, ze zaleca sie picie 5-8 | wody na dobe, a nawet wdychanie oparow z
nad gotujacej sie menazki. Sam niedobdér wody w organizmie powoduje
spadek elektrolitdw, a co za tym idzie utrate mocy i zwiekszong podatnos¢
na wszelkie kontuzje. Z wodg tracimy sole mineralne, witaminy, biatka.
Elektrolity nie sg magazynowane, wiec ich utrata jest bardziej
niebezpieczna. Ich brak moze powodowac zaktdcenia w przewodzeniu
sygnatéw w komorkach nerwowych czy skurczach miesni. Z pewnosciq
odwodnione ciato jest bardziej podatne na odmrozenia. Dlatego nalezy pic.
Tylko co i jak? Na rynku jest sporo napojow hipo-, hiper- i izotonicznych
(np.: Izostar). Rdznica miedzy nimi wynika z poziomu zawartych w nich
elektrolitow w stosunku do ich ilosci we krwi. Najlepsze sg napoje
izotoniczne, poniewaz po ich wypiciu zachowana jest rownowaga cisnienia
osmotycznego, miedzy napojem, a ptynami fizjologicznymi. Nie zaburzajg
gospodarki wodnej ciata, co utatwi szybkie wchtanianie wody i zawartych
w niej skfadnikow. Pi¢ trzeba tyle, ile sie chce. W strefie suchego
powietrza nalezy sie zmuszac, pi¢ na zapas. Podczas wysitku raczej mato,
zwilzy¢, przeptukac usta, a z uzupetnieniem wody poczekac do
odpoczynku. Nie ma sensu tankowac zotadka wodg, bo ona wchifania sie w
koncowych czesciach uktadu pokarmowego, czyli po paru godzinach od



wypicia. Najszybciej woda wchtania sie w ustach i stad staje sie dostepna
dla organizmu.

W niskiej temperaturze w goérach do picia musimy uzywac wody
otrzymanej ze Sniegu. Pamietajmy, ze jest to woda destylowana. Dobrze
jest ja lekko posoli¢. Jej walory smakowe znacznie sie poprawia, a i
zawartosc bedzie bogatsza.

utrata wody z organizmu |utrata wody z organizmu
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Zaleznos¢ miedzy odwodnieniem a wydolnoscig organizmu.

Trzeba tez wspomniec o wietrze. Wiasciwie jest on grozniejszy niz sama
niska temperatura. Przy bezwietrznej pogodzie tegi mrdz nie jest
dokuczliwy, poniewaz. wokot ciata powstaje ostonka termiczna. Jednak
wiatr skutecznie jg rozwiewa. Wiatr, zwieksza gestos¢ powietrza, a z nig
zwieksza sie jego zdolnos¢ do pochtaniania ciepta. To poteguje poczucie
zimna. Jego podmuch moze nas wywrdcic¢, zepchnac¢ z grani, cztowiek
bezposrednio staje sie ofiarg jego potegi, co pozbawia werwy walki. Wiatr
jest rowniez odpowiedzialny za wysuszanie skoéry, przez likwidacje
naturalnej ostonki ttuszczowej, czyniac jg podatniejszg na odmrozenia.
Dziatanie wiatru moze sie wiec odbi¢ na samopoczuciu fizycznym i
psychicznym uczestnika wyprawy.

Temp. na bez wiatr 5 wiatr 10 wiatr 15 wiatr 20
skali wiatru m/s m/s m/s m/s
0°C 0°C - 5°C - 15°C - 18°C - 20°C
- 10°C - 10°C - 21°C - 30°C - 34°C - 36°C
- 20°C - 20°C - 34°C - 44°C - 49°C

-52°C

Tabela pokazuje zaleznos¢ miedzy sitg wiatru i temperaturg. Jak widac
poczucie zimna ro$nie zdecydowanie wraz we wzrostem sity wiatru.

Trzeba tez wskazac na skutki jakie powoduje niskie cisnienie. W gorach,
szczegolnie tych wysokich, cisnienie jest duzo mniejsze niz na nizinnych
terenach. Wraz ze wzrostem wysokosci cisnienie maleje, a z nim maleje
ilos¢ tlenu w powietrzu. Cztowiek zmuszajac sie do wysitku, moze
spowodowac niedobdr tlenu w organizmie. W takiej sytuacji bedziemy
mieli do czynienia z chorobg gorska. Jej skrajnymi odmianami jest obrzek
ptuc i mdzgu, czyli choroby bezposrednio zagrazajgce zyciu.Mogq tez



wystgpic¢ halucynacje. Historia alpinizmu zna wiele takich przypadkéw.
Wystgpienie choroby gorskiej jest tez zwigzane z procesem aklimatyzacji,
czyli adaptacji cztowieka do panujgcych warunkdéw srodowiska
naturalnego. W gorach proces aklimatyzacji przebiega raczej wolno, ale
trzeba powiedzie¢ jasno: Zapomnijmy o chodzeniu bez klimy! Organizm
musi mie¢ czas, by zaczg¢ poprawnie dziata¢ w ekstremalnych warunkach.
Tylko wtedy sq szanse, ze nie zawiedzie w warunkach ostrego gtodu
tlenowego. Wysokos¢ mozna poczuc nie tylko na 8 tys. metrow, ale juz w
Alpach mogag wystgpi¢ bdle gtowy, zawroty, wymioty, ogdlne poczucie
rozbicia. Chorobe leczy sie aspiryng, panadolami. Wraz ze wzrostem ilosci
pobytdw na duzej wysokosci organizm przyzwyczaja sie do niej, mowi sie,
Ze ciato "zapamietuje" wysokos$¢. Osobiscie moge to potwierdzié.
Natomiast dziatanie w sytuacji niedotlenienia jest mozliwe, ale moze tatwo
doprowadzi¢ do ciezkich odmrozen. Ich gtdwnym powodem nie bedzie
temperatura, bo ona moze by¢ w granicach od 0 do -5°C, ale wiasnie brak
dotlenienia. Krew nie bedac odpowiednio dotleniona bedzie gestsza, (tu
wazna jest tez sprawa odwodnienia - patrz wyzej) wiec trudno jej docierac
do naczyn obwodowych, a tam gdzie dotrze, to i tak nie pozostawi
wystarczajgcego tadunku tlenu. W takim stanie cztowiek moze nabawic sie
odmrozen w palcach tylko dlatego, ze Sciska w dtoniach kijki. Czasem
jezeli czujemy, ze tracimy czucie w konczynach, a pogoda jest dobra (nie
ma wiatru, nie jest zimno), to wystarczy zmniejszy¢ tempo marszu,
przystang¢ na krétki odpoczynek i gteboko oddychaé. Dotleniona krew
doprowadzi tlen, do rak i ndg, a nasze ktopoty skonczg sie.

Pofgczenie wyzej opisanych czynnikow atmosferycznych, albo
odpowiednie nasilenie niektérych z nich moze spowodowaé odmrozenia lub
0gdlng hipotermie (wychtodzenie).

Troche z medycyny:

Odczuwanie zimna mozliwe jest dlatego, ze posiadamy w skorze
receptory wyspecjalizowane do jego wykrywania. Potowa z nich jest
zlokalizowana w obrebie skéry twarzy. Wtasnie dzieki ich schtodzeniu
przestajemy wyraznie mowic. Tracimy czucie w obrebie szczeki i ust, nie
panujemy nad precyzjg ruchéw miesni twarzy. Tak samo dzieje sie z
rekami, co utrudnia czynnosci manualne. Receptory reagujg juz na zmiany
temperatury o 0,004°C/s, w przedziale temperatur od 10 - 41°C. Po
spadku temperatury ponizej 10°C wigczajq sie juz receptory bdlowe.
Najwazniejsza jest jednak nie sama temperatura otoczenia ale réznica
miedzy nim a temperaturg skory. Komfortowa sytuacja dla organizmu to
28°C. W tedy temp. ciata wynosi 33°C, a nadmiar ciepta jest wydalany z
organizmu na zewnatrz. Spadek temperatury bedzie powodowat wzrost
roznicy miedzy otoczeniem a organizmem, co spowoduje przyspieszong
utrate ciepfa z ustroju. Organizm zaczyna szykowac sie do obrony.
Reasumujgc: pobudzenie receptoréw zimna nastgpi w kazdej sytuacji, gdy
zajdzie wymiana ciepta miedzy skdrg a otoczeniem w kierunku od skéry
na zewnatrz. Dlatego metal dobrze przewodzacy ciepto w dotyku wydaje
sie zimny.

Sq tez inne czynniki wptywajace na nasz system termoregulacji. Np.:



substancje chemiczne. Mentol powoduje uczucie chtodu, natomiast alkohol
poczucie ciepta. Obie substancje wprowadzajg w btad, oszukujgq ukryty w
madzgu system termoregulacji, ktéry nie rozpoczyna odpowiednio wczesnie
reakcji na zagrozenie. Dlatego tak niebezpieczne jest picie alkoholu na
mrozie. Po nim rozszerzajq sie naczynia krwionosne, a utrata ciepta jest
jeszcze wieksza. My nie czujemy zimna, a tymczasem nasze tkanki
zamarzajq. Innym ciekawym zjawiskiem jest paradoksalne pobudzenie
receptorow zimna w temp. powyzej 45°C. Méwigc krotko: wktadajac reke
do wrzatku przez chwile mozemy odczuwac zimno.

O hipotermii méwimy gdy temp. ciata spada ponizej 35 C. W tedy
zaczyna sie proces, ktory moze doprowadzi¢ do smierci, jezeli nie zostanie
W pore przerwany.

Oznaki i konsekwencje réznych poziomoéw hipotermii:

37,6° C - normalna temp. Mierzona w odbycie.

37°C - normalna temp. W jamie ustnej.

36°C - w tej temp. nastepuje juz przyspieszenie metabolizmu, w celu
zbilansowania utraty ciepta.

35°C - drzenie miesni, spowolnienie pracy modzgu. ) zrenice

33°C - amnezja wsteczna. ) rozszerzone,

32°C - zaburzenia $wiadomosci ) wiekszos¢

31°C - cisnienie krwi trudne do utrzymania ) dreszczy ustaje.

30-28°C - progresywna utrata swiadomosci, zwiekszona sztywnos¢
miesni, zwolnione tetno i oddech, rozwija sie arytmia serca, moze nastgpic
zwitdknienie komoér serca.

27°C - utrata zdolnosci dowolnego poruszania sie, osoba wydaje sie
martwa.

26°C - ofiary rzadko sq $wiadome, ( tu wystepujg réznice: jedni tracg
Swiadomosé przy 24°C, inni juz przy 33°C.)

25°C - zwiekszone ryzyko zwtdknienia komor serca.

23°C - rozwija sie odma ptucna ( notowana podczas II wojny $Swiatowej u
ofiar katastrof morskich)

22°C - w takich wypadkach 100% $miertelnosc.

21-20°C - zastdéj serca

18°C - dolna granica temp. odnotowana u odratowanego z wypadku
pacjenta.

17°C - zapis fal mdzgu EEG nie wykazuje jego pracy.

9°C - najnizsza sztucznie wywotana temp. odratowanego cztow
Hipotermia moze by¢ wywotana zaréwno przez nagte dziatanie silnego
zimna, jak i przez dtugotrwate dziatanie temp. Ktorg zwykle uwazamy za
niezbyt grozng. Nawet dodatnia temp. moze spowodowac uraz, jezeli
towarzyszy jej duza wilgo¢. Np.: u 20% brytyjskich marines walczgacych
na Farklandach w 1982 r stwierdzono NFCI, czyli non freezing cold injury.
Zagrozeni sg tez zeglarze i osoby ktére, dlugo muszg dziata¢ w
przemoczonych lub przepoconych butach. Jesli stopy s ciggle mokre
zniszczenie tkanek moze wystgpic juz przy 29° C. Dodatkowe czynniki to:
odwodnienie, zte odzywianie, zmeczenie.

Profilaktyka wychtodzenia.



Najlepiej uniknac¢ jej nie dopuszczajac do jej powstania. Wazne jest tu
posiadanie gorskiego doswiadczenia, stanu kondycji i silnej psyche. Trzeba
dobrze sie ubierac¢, odzywiad, pi¢ (patrz nizej), a przede wszystkim nalezy
dokonywac kontroli partnerskiej. Nawzajem ocenia¢ swoje zachowania w
zespole i innych cztonkéw grupy. Hipotermie trudno rozpoznadé, bo
pierwszym objawem jest utrata zdrowego rozsadku, brak zdolnosci
podejmowania decyzji, niezdarnos¢, nagty przyptyw energii, dezorientacja.
Oznaka moze byc¢ wychtodzenie z regoty najcieplejszych czesci ciata (np.:
pachwin, brzucha). Szybkim testem moze by¢ zadanie podejrzanej osobie
prostej czynnosci matematycznej np.: liczenie siddemkami od stu w dot.

Leczenie wychtodzenia:

Nalezy znalez¢ schronienie (namiot, $niezna jama), niedopuscic¢ do
dalszego ochtodzenia organizmu przez podanie cieptego picia, natozenie
cieptego ubrania, potozenia chorego z kim$ w $piworze, celem ogrzania
metodg "ciato o ciato".

A jak dochodzi do odmrozenia? Pierwszg reakcjg obronng organizmu na
zimno jest obkurczenie naczyn obwodowych i przesuniecie krwi w
kierunku gtebiej potozonych tkanek. Poniewaz przez krazenie ustrdj usuwa
nadmiar ciepta, reakcja ta powoduje izolacje gtebiej potozonych i
wazniejszych tkanek. Sprawnos¢ izolacji wzrasta nawet szesciokrotnie.
Innym mechanizmem obronnym jest drzenie miesni. Wydajnos¢ ruchowa
tych skurczow jest zadna, ale cieplna jest na tyle duza, ze pozwala
zwiekszy¢ metabolizm dwu a nawet cztero krotnie. Wszystko po to by
chroni¢ watrobe, serce, nerki. Tym samym na pastwe mrozu wystawione
zostajq czesci ciata pozbawione krwi. To prowadzi do odmrozen a nawet
do obumarcia tkanek. Skéra zamarza juz przy temp. 0,5°C, ale
odmrozenie powstaje, gdy w przestrzeni miedzykomorkowej uformuja sie
krysztatki lodu. Najbardziej zagrozone czesci to: uszy, nos, konczyny.
Wazne sg tez inne czynniki: unieruchomienie, ucisk zaburzajacy krgzenie
(np.: przez zbyt mocne zaci$niecie paskéw od rakéw wokét butow), zle
dopasowane ubranie, kontakt z dobrym przewodnikiem ciepta -
szczegoblnie niebezpieczne jest uchwycenie metalu dtonig pozbawiong
rekawic. Zjawisko "przyklejenia sie" do metalu. Oderwanie rzeczy
spowoduje poparzenie, pojawig sie pecherze, nawet trudnag do zagojenia
ranae. Réwniez urazy mechaniczne (np.: ztamania) utrudniajg produkcje
ciepta, przez brak aktywnosci danej grupy miesniowej.Pamietajmy tez, ze
zagrozenie odmrozeniem wywotuje stres.

Wyrézniamy nastepujace stopnie odmrozen:

I stopien: przejsciowe zaburzenie krgzenia, skéra zimna, blada,
sinoczerwona, moze pojawic sie obrzek, pieczenie, Swiad, bdl. Dopdki
czujemy bdl, to nie jest z nami zZle. Problemy zaczynajq sie, gdy
przestajemy go czu¢, a w jego miejsce pojawia sie zanik czucia i
twardnienie tkanek.

II stopien: na skdrze pojawiajq sie napetnione ptynem surowicznym
pecherze, nerwy ulegajg zniszczeniu, nie nastepuje jednak utrata tkanek.



III stopien: skora i lezace pod nig tkanki obumierajg, pojawia sie
martwica.

IV stopien: martwica obejmuje cate czesci ciata np.: palca, stope, dton.
Moze tez dojs¢ do ogdlnego przemrozenia, ktore objawia sie: bladoscig,
sztywnoscig ciata, stabym oddechem i tethem, rozszerzonymi Zzrenicami,
sennoscig, majaczeniem.

Profilaktyka odmrozen.

Najwazniejsza jest zelazna samodyscyplina, ciggta kontrola stanu
konczyn. Alpinista musi wiedzie¢ na co go sta¢, musi pamieta¢, ze pod
kazda gére mozna wrdcic, ale tylko wtedy, jesli jest sie zywym. Jestem
przeciwnikiem brawury w gorach, natomiast ryzyko kazdy z nas
podejmuje takie, na jakie go stacd.

Garsc¢ informacji o technologii dostepnej alpiniscie:

Odpowiednie ubranie réwniez jest istotne w profilaktyce odmrozen. Musi
to by¢ stréj dobrany do warunkdéw atmosferycznych i odpowiednio
dopasowany do ciata. Musi zapewnia¢ komfort ruchdéw i chronié przed ztg
pogoda. Przy skutecznym odprowadzaniu pary wodnej powinien zapewniaé
ciepto i chroni¢ organizm przed penetracjgq wilgoci i mrozu z zewnatrz.

A. Bielizna antypotna. Tylko z polipropylenu, chlorofibru. Koszulka,
kalesony, nawet majtki powinny by¢ "oddychajace", bawetniane
zostawiamy w domu. Musi lekko opinac ciato, w ekstremalnych warunkach
mozna ubrac¢ podwdjng warstwe. Jej wiasciwosci to dobra izolacja ciata od
potu, tzn. koszulka bedzie mokra, ale plecy suche. Niezbedna przy
zachowaniu cieptoty ciata. Nie ma idealnych izolatoréw, cho¢ prace ciggle
trwajq. Nie kazdy pomyst trafia tez od razu na rynek. Czes¢ patentow jest
zachowana w tajemnicy. Wiadomo, ze Amerykanie w Zatoce Perskiej
uzywali specjalnej bielizny, ktéra sprawdzata sie w temp. od -50 do +
45°C, czyli w nocy grzata, a w dzien chtodzita.

B. Odziez wierzchnia. Na bielizne zaktadamy polarowe spodnie i bluzy. W
zaleznosci od potrzeb nawet do kilku warstw. Jest udowodnione, ze ubior
"na cebule" lepiej chroni niz jedna gruba warstwa. Chodzi tu o
wykorzystanie najlepszego izolatora jakim jest powietrze. Zostaje ono
uwiezione miedzy warstwami ubrania, dzieki czemu wydatnie zmniejsza
utrate ciepfa. Obecnie na rynku dostepne sg tez windbloki i windstopery,
czyli polary teflonowane, nieprzepuszczajace wiatru - oceniam bardzo
wysoko.

Dopiero na polary zaktadamy kurtke typu gore-tex - przepuszcza pot na
zewnatrz, ale chroni przed wiatrem i deszczem z zewnatrz. Cena jest
spora, ale jako$¢ wysoka. Jezeli chodzi o odziez puchowg, to sprawdza sie,
ale trzeba uwazad, by zbytnio jej nie przepoci¢, broi Boze zamoczy¢.

0 jej nie przepoci¢, bron Boze zamoczy¢.

C. Buty. Muszg by¢ dobrane do stopy, musza by¢ wygodne!!! Nie ma
butdw na kazda trase, ani butéw catosezonowych. Najpierw musimy
poznacl teren dziatania, pdzniej dobieramy obuwie. Na ciezkie mrozy
preferuje sie buty plastikowe, lub bardzo grube buty skérzane z
dodatkowym bucikiem wewnetrznym. Nie ma cudow, biega¢ w nich sie nie



da. W bucie musi by¢ luz na dwie pary skarpet, nawet trzy. Skarpety tez
sq z wiokien sztucznych ( np.: microfiber). Wazne jest, aby na ciezkie
drogi ubiera¢ skarpetki sprawdzone i nowe, a nie zuzyte! Takie
zdecydowanie mniej grzeja. Na buty ubiera sie specjalne ochraniacze
(kamasze), ktore sq dodatkowym zabezpieczeniem stop.

D. Rekawiczki. Ich dobor jest uzalezniony od warunkow. Ja uzywam
cienkich rekawiczek z wiéczki w ochronie przed stoncem (oparzenia dtoni)
oraz przed stabym mrozem. Na wiekszy mréz ubieram pieciopalczaste
rekawiczki z polaru, lub z windbloka. Na duzy mréz mam rekawice
dwupalczaste, ktére majg mnie grzaé, a na nie ubieram specjalne
tapawice, ktére konczg sie przed tokciem. Najlepiej, aby fapawice byty z
gore-texu. Jeszcze jedno: nie gubimy rekawiczek! Dobrze jest nosic
zapasowe, a te w uzyciu zwigzac ze sobg sznurkiem i przetozy¢ sznurek
przez rekawy kurtki. Pamietajmy, ze utrata rekawic moze sie réwnac
amputaciji.

E. Okrycie gtowy. Czapki z polaru, przytbica antypotna i przytbica z
windbloku - idealnie pasujg pod kask. Dobrze miec¢ opaske na uszy.
Korzysta sie tez z kapturow puchowego i goretexowego, najlepiej
przymocowanych do kurtki. Twarz zastania sie specjalng piankowg
(neoprenowq) maska.

F. Spiwor. W kwestii épiwordw, to raczej tylko puchowe dajg gwarancje
spokojnej nocy w niskiej temperaturze. Puchu naturalnego nie mozna
moczy¢. Natomiast puch sztuczny nawet bedac wilgotnym dobrze izoluje.
Spiwory z innym sztucznym wypetnieniem sg ciezsze i w mojej ocenie
stabiej grzeja. Ich zaletg jest mniejsza cena i mozliwos¢ prania. Przy
uzyciu $piwora mozna spa¢ w jamach, w namiotach, nawet pod gotym
niebem - w takich wypadkach dobrze miec¢ ze sobg folie NRC
wielokrotnego uzytku lub ptachte biwakowa - obie nieocenione w
awaryjnych sytuacjach. Mozna nimi dodatkowo zabezpieczy¢ $piwér. Do
spania mozemy zaktadac¢ tez botki - czyli puchowe buciki. Kiedy musimy
przeczeka¢ w marnym $piworze do rana, najlepiej jest przyja¢ w nim
pozycje embrionalng (gtowa, nogi razem), i leze¢ na boku. Staramy sie nie
dopusci¢ do przemrazania plecéw. Jezeli trafi nam sie biwak w bardzo
niskiej temperaturze, bez potrzebnego sprzetu, a marszu po ciemku
kontynuowac nie mozna, to poszukajmy miejsca w miare ostonietego od
wiatru i czekajmy do rana niespigc. Zasniecie na mrozie moze
doprowadzi¢ do $Smierci. K. Wielicki catg noc $piewa piosenki - kazdy
sposob jest dobry, jesli nie pozwala zasnac. Jesli mamy namiot, to zawsze
warto go rozstawic. Jest narazony na porwanie przez wiatr, mozna tez
zagazowac sie w nim, jesli uzywamy uszkodzonej maszynki lub dtugo w
nim gotujemy, a $ciany namiotu sg stabej przepuszczalnosci (spotkato to
Ch. Mauduit w 98' pod Dhaulagiri).

G. Inne. Kolejng wazng sprawg sg okulary. Mogg by¢ gogle lub specjalne
okulary lodowcowe. Zabieramy je zawsze, jesli idziemy w gory. Skala
promieniowania stonecznego w gorach jest duzo wieksza. Nie ma
zanieczyszczen, jesteSmy wysoko, wiec do stonica troche blizej a efekt
odbicia promieni od $niegu moze by¢ powodem bélu oczu, a nawet sSlepoty
$nieznej. Jest to przejsciowa i odwracalna utrata wzroku. Natomiast moze



spowodowac catkowity brak samodzielnosci wspinacza (np.: tragiczne
wydarzenia na Everescie w 89' i akcja ratunkowa ociemniatego A.
Marciniaka).

Twarz warto posmarowac specjalnym kremem UV 30. Dobrze chroni
policzki, nos, dfonie nie tylko przed stoncem, ale i przed mrozem. Twarz
smarujemy grubo, "na biato". Uwazac¢ trzeba na sktad kremu. Nie moze
by¢ zrobiony na bazie ttuszczu, ale najlepiej na bazie cynku. Jezeli mamy
dziata¢ w temp. - 30°C, to smarowanie sie ttustym kremem nie bedzie
chronic - przeciwnie zwiekszy przewodzenie zimna. Natomiast ttusty krem
mozna stosowac bezpiecznie na niewielkim mrozie, o ile nasza skoéra nie
nattuszcza sie samoczynnie. Krem jest koniecznym wyposazeniem na
kazdej wyprawie.

Dobrze jest mie¢ termos metalowy, z gorgcy napojem i maszynke do
gotowania, jezeli planuje sie biwak, postoje. Jednak do jej uzycia potrzeba
warunkdéw - miejsca ostonietego od wiatru.

Mozna korzysta¢ z chemicznych rozgrzewaczy. Ich wielkosci sg rézne: od
matych, ktére Sciska sie w dtoni podczas marszu, do duzych, wielkosci
jaska, ktore stuzg do ocieplania podczas biwaku. Sam ruch palcéw dioni i
stop jest niezwykle waznym elementem mechanicznego pobudzania
krgzenia! Mozna prébowac tez masazu stép podczas pierwszych objawéw
uczucia zimna. Jednak do tego trzeba zdja¢ buty, co w zimnie, wietrze, na
sporej wysokosci moze by¢ niewykonalne. Jezeli jednak warunki na to
pozwalajg nalezy probowac. Zamarzajgce nogi rozgrzewa sie tez biciem
czekana w buty, do bélu. Czasami pomaga.

Réwniez mate dawki aspiryny pomagajg unika¢ odmrozen, krew jest
troche "rozcienczona", co poprawia jej cyrkulacje. Mozna tez stosowac leki
rozszerzajgce naczynia krwionosne, leki przyspieszajgce krgzenie, oparte
na zwigzkach kofeiny.

Wracamy do medycyny:
Leczenie odmrozen.

Skutkiem odmrozenia jest transfer ptyndw ustrojowych z przestrzeni
wewnatrznaczyniowej do wewngtrzkomoérkowej. Zabiegi rozgrzewajace
powodujg efekt odwrotny. W wypadku krwi jej objetos¢ moze wzrosngc¢ o
30% w stosunku do stanu sprzed ochtodzenia. Jest to niebezpieczne w
wypadku hipotermii powstatej w wyniku dtugotrwatego przebywania w
niskiej temp. Szybkie ogrzewanie moze spowodowaé nadmierny wzrost
objetosci ptyndw wracajgcych do ukfadu krgzenia i w konsekwencji tego
nastgpi¢ moze zaburzenie pracy uktadu oddechowego i mézgu. Dlatego
rozgrzewamy skutecznie, ale powoli. Zaczynamy od tutowia, potem
przechodzimy do kofczyn. Mozemy rozgrzewac konczyny cieptem
witasnego ciata lub czyjegos, wykorzystujac do tego pachy, krocze, usta.
Skuteczna jest kgpiel w wodzie o temp. 30°C, potem w temp. 36°C i 38-
40°C. Na czesci ciata, ktérych zanurzy¢ sie nie da (policzki, posladki)
naktadamy kompresy. Trzeba uwazac by nie doprowadzi¢ rannego do
zapasci (ostrej niewydolnosci krgzenia). Zimna krew przenosi mniej tlenu
niz ciepta a zapotrzebowanie ogrzanych tkanek moze by¢ wieksze. Tym
samym moze powstac niebezpieczna kwasica metaboliczna. Mozna tez



doprowadzi¢ do martwicy, wskutek zbyt szybkiego ogrzewania.

Ponad to, gdy krazenie skérne jest mate badz zerowe, to ogrzewanie
powierzchniowe bywa nie efektywne i moze spowodowac poparzenie
nawet matg temp. Dobrym zabiegiem jest okrycie catego ciata rannego,
tgcznie z gtowg. Pamietajmy, ze przez gtowe ucieka ok. 50% ciepfa. Jest
to spowodowane duzym przeptywam krwi przez moézg. Absorbuje on 15%
przeptywu krwi, mimo ze wigze tylko 1% jej catkowitej objetosci.
Powodem jest zapotrzebowanie na tlen, mdzg zuzywa 20% dostarczonego
do organizmu tlenu (250 cm3/min), stanowiac zaledwie 2% jego masy
catkowitej.

Do rozgrzewania mozna tez uzywac zestawu do ogrzewania powietrza
(tzn. airway warming). Rannemu podaje sie do wdychania ciepte
nawilzone, powietrze.

Na czesci ciata, ktdre ulegty odmrozeniom II lub III stopnia naktada sie
suche opatrunki, ukfada sie wyzej w stosunku do pozostatych czesci ciata,
a wczesniej obmywa sie rivanolem. Odmrozen nie masujemy sSniegiem, nie
rozcieramy! Nie wolno tez przebija¢ pecherzy! Zabiegi te utrudniaja tylko
perfuzje odmrozonych tkanek ocieplong i dotleniong krwig, zwiekszajq tez
bél. Nie jest tez dobrze, jesli prébujemy rozgrza¢ odmrozenia wiedzac, ze
zanim poszkodowany trafi do lekarza napewno ponownie narazi sie na
odmrozenie. Dobrze jest podac¢ rannemu cos cieptego do picia, ale nie
goracego. W zadnym razie alkohol.

Niedawno Rada Ministréw wydata rozporzadzenie w sprawie zasad
uprawiania alpinizmu. Ratio legis tego aktu prawnego jest rowniez
ochrona zycia i zdrowia nipokornych alpinistéw. Pamietajmy jednak, ze
aby przezy¢ w gorach, trzeba myslec¢, a rozsadku i wyobrazni nie zastgpi
zadne prawo.

W pracy wykorzystano:

Krzysztof Sas Nowosielski "Powiew chtodu" - Optymista nr 31/97,
Janusz Chmielewski "Aqua vitae...." - luty 2002,

I. Peter, A. Fyffe - "Podrecznik wspinaczki".



