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Na mrozy: ubieranie na cebulke i rozwaga

Ubranie "na cebule" i aktywnos¢ fizyczna moga pomadc w przetrzymaniu mrozow. Ale to nie
wystraczy - potrzebna jest jeszcze rozwaga - radzil w rozmowie z PAP fizjolog dr Andrzej
Kedziorski z Wydzialu Biologii i Ochrony Srodowiska Uniwersytetu Slaskiego.
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-j. \i& "Tesli zaplanujemy sobie wyjscie na zewnatrz w siarczysty mroz,
powinniSmy miec¢ ciepta odziez, ktéra bedzie nas chronita przed wyziebieniem" - zaznaczyt dr
Kedziorski i dodal, Ze mozna zalozy¢ odziez markowa, ktéra w odpowiedni sposob zabezpiecza przed
wychlodzeniem, ale wystarczy tez ubranie sie na tzw. cebulke - czyli zatozenie kilku warstw ubran.
Rozmoéwca wyjasnil, ze miedzy ubraniami gromadzi sie powietrze, ktore jest dosy¢ dobrym
izolatorem ciepta i chroni nas przed zmarznieciem. Wazne jest rdwniez to, by ubranie, ktore
zakladamy na mréz bylo nieprzewiewne, bo wiatr zabiera ciepte powietrze chronigce ciato.

Inng rada dla tych, ktérzy nie chca zmarzna¢, jest wykonywanie aktywnosci fizycznej. "Ona poprawia
bilans cieplny" - zaznaczyt ekspert, ale zwrécita uwage, ze jesli na mrozie sie spocimy i do tego
przewieje nas wiatr, to stracimy duze ilosci ciepta. Dlatego, jesli w zimie stawiamy na aktywnos$¢
fizyczng, powinni$my mie¢ ubranie, ktére uwalnia pare wodna. Innym wyjsciem jest to, by zaraz po
wysitku w cieplym miejscu przebrac sie w suche ubranie.

Dr Kedziorski zaznaczyl, ze ciepto tracimy zwykle przez duze powierzchnie - przez tutéw, cho¢ ten
jest zwykle dobrze okryty - a takze przez gtowe. Dokuczliwym problemem sa jednak czesto
zmarzniete konczyny. Ekspert z US stwierdzil, ze cho¢ ilo$¢ ciepta traconego przez stopy i dtonie nie
jest duza, to ostabiony zostaje nasz dotyk i mozliwo$¢ wykonywania precyzyjnych ruchéw. "Jest to
strategia ochrony wnetrza ciata przed nadmiernym wychtodzeniem" - wyttumaczyt dr Kedziorski
i wyjasnit, Ze organizm broni sie przed utrata ciepta, zwezajac naczynia krwionosne doprowadzajace
krew do skory - skora gorzej ukrwiona wolniej oddaje ciepto. "Konsekwencja sa przykre odczucia
w dloniach i stopach" - przyznat ekspert.

Co zrobi¢, aby szybko rozgrza¢ zmarzniety organizm? Fizjolog wyjasnil, Ze zmarzniete konczyny
mozna np. pociera¢, czy np. zanurzy¢ je w wodzie - najpierw w letniej, zeby nie bylo gwattownego
skoku temperatury, a potem stopniowo mozna zwiekszaé temperature takiej kapieli. "Dobrym
sposobem rozgrzania sie jest spozycie niewielkiej, podkreslam: niewielkiej ilosci alkoholu, jednak
tylko w pomieszczeniu zamknietym, kiedy wiemy, ze nie bedziemy juz wychodzi¢ na zewnatrz" -
powiedziat dr Kedziorski i wyjasnit, ze np. tzw. herbatka z pradem moze poprawi¢ krazenie skorne.
Jak wyjasnit, alkohol powoduje, ze nasz organizm kieruje wiekszy strumien krwi do skéry, dzieki
czemu nastepuje jej ogrzanie. Ekspert przestrzegt jednak przed piciem na mrozie - alkohol pity na
zimnie jeszcze bardziej przyspiesza wychtodzenie organizmu.

"Z fizjologicznego punktu widzenia, jestesmy organizmem statocieplnym, w zwiazku z tym musimy
utrzymac nasz bilans cieplny. Jezeli nam sie to nie uda, nastepuje powazne zaklocenie gospodarki
cieplnej organizmu, ktére moze sie nawet skonczy¢ smiercia" - wyjasnit dr Andrzej Kedziorski.

Zrédto: http://www.naukawpolsce.pap.com.pl/
Fot.: PAP/ Andrzej Hrechorowicz
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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