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Uwazaj na zimno

W ostatnich dniach mieliSmy atrakcje pogodowe, jakich dawno nie doswiadczaliSmy: burze

sniezne i temperatury ponizej zera. Przy takiej pogodzie latwo o odmrozenia. Sprawdz jak
reagowac.
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Pamietajmy, ze nie tylko temperatura ponizej 0°C moze doprowadzi¢ do odmrozen. Niebezpieczny
jest rowniez wiatr i wilgo¢, ktére sprawiaja, ze oziebienie tkanek nastepuje bardzo szybko, nawet
przy temperaturach dodatnich.

Szybciej dochodzi do odmrozenia, gdy:

* jestesmy gtodni

* przebywamy na duzej wysokosci

* jesteSmy ostabieni, zmeczeni lub odwodnieni
* badz chorujemy na cukrzyce.

Najbardziej narazone na odmrozenia sa palce rak i stop, nos oraz uszy.

- Pod wplywem zimna naczynia krwionosne obkurczaja sie, a tkanki narazone sa na niedotlenienie.
Przy dtugim czasie ekspozycji na dziatanie zimna skutki niedokrwienia i niedotlenienia tkanek moga
by¢ nieodwracalne - w skrajnych przypadkach dochodzi nawet do martwicy i amputacji fragmentéw
obumartych tkanek ostrzega dr n. med. Agnieszka Kardynat, dermatolog.

Z powodu szybszej utraty ciepta bardziej narazone na odmrozenia sa dzieci i osoby w podesztym
wieku.

Jak unikna¢ odmrozenia w zimie?
Cieplo sie ubierz

- Przed wyjsciem z domu nalezy zadba¢ o wtasciwy ubidér. Najbardziej w mrozy wskazane jest
ubieranie sie na tzw. ,cebulke”. Pod kurtka lub innym wierzchnim okryciem powinno znalez¢ sie co
najmniej kilka warstw odziezy. Powietrze wytwarzajace sie miedzy nimi jest doskonatym izolatorem.
Pamietaj jednak, zeby sie nie przegrzewac - przypomina Bozena Janicka, lekarz POZ.

Nie zapominaj o czapce, szaliku i rekawiczkach, ktore chronig najbardziej wrazliwe na zimno miejsca,
czyli gtowe, szyje i rece.

- Cho¢ czesto wydaje sie by¢ ,nietwarzowa” i niszczy fryzure, jest doskonalym zabezpieczeniem
przed zimnem. To przeciez przez gtowe ,ucieka” najwiecej ciepta z organizmu, a uszy - jesli nie sa
odpowiednio chronione - marzna bardzo szybko. Szyje chronmy grubym szalem, a dtonie puchowymi
rekawicami (najlepiej z jednym palcem). Stopy nie zmarzna w wetnianych skarpetach i cieptych,
szczelnych butach, ktore nie przemokna na $niegu - doradza lekarka.

Badz aktywny

Poruszanie sie pomaga utrzymac ciepto ciata. Jesli masz zamiar dlugo przebywac na zimnie, spedz
ten czas aktywnie. Ruch powoduje lepsze krazenie krwi, dzieki czemu ciepto rozprowadza sie po
calym ciele. Ruszaj sie takze, gdy sie nie przemieszczasz, np. czekajac na przystanku na autobus
spaceruj, wykonaj kilka podskokéw albo przysiadéw.

Zabezpiecz twarz przed mrozem

Skora wystawiona na niska temperature jest narazona na podraznienia dlatego przed wyjscie dobrze
jest posmarowac policzki ttustym kremem (warto stosowaé¢ kremy z filtrem UV), a usta pomadka na
bazie wazeliny.

Unikaj wilgoci



Jesli twoje ubrania staja sie mokre, znacznie tatwiej mozesz doprowadzi¢ do odmrozenia. Jesli
mozesz wybieraj ubrania, ktére chronia przed deszczem i $niegiem. Pamietaj tez o odpowiednim
obuwiu, ktére izoluje stopy od zimna i wilgoci.

Uwazaj na wiatr

Chlodny wiatr sprawia, ze odczuwalna temperatura jest duzo nizsza. Dlatego, gdy mocno wieje,
zakrywaj twarz i uszy, a takze staraj sie trzymac zacisznych miejsc.

Ochrona ,,0d srodka”

- Gdy panuja niskie temperatury organizm ,chce” sie ogrzac takze ,0d srodka”. Przed wyjsciem na
mroz nalezy zjes¢ pozywne $niadanie (najlepiej na ciepto), energii do walki z mrozem dostarcza nam
takze regularne positki w ciagu dnia. Na rozgrzanie niezawodne sa zupy - kremy i herbaty
z dodatkiem imbiru, cytryny i miodu - radzi lek. Bozena Janicka.

Pamietaj!

Spozywanie alkoholu podczas bardzo zimnych temperatur, moze zwieksza¢ ryzyko odmrozen.
Alkohol powoduje rozszerzenie naczyn krwionosnych, co moze prowadzi¢ do zludnego poczucia
ciepta. W rzeczywistosci jednak alkohol obniza temperature ciata, poniewaz rozszerzenie naczyn
krwiono$nych powoduje utrate ciepla przez skoére.

Dreszcze to znak, ze marzniemy

Pierwszym sygnatem swiadczacym o tym, ze marzniemy sa dreszcze, czyli szybkie skurcze miesni,
powodujace wytwarzanie ciepta. Organizm broni sie przed zimnem zmniejszajac powierzchnie ciata
poprzez tzw. gesia skorke. To sygnal, ze natychmiast trzeba sie ogrzaé.

- Gdy zmarzniemy, nie jest wskazane wkladanie rak, czy nég do bardzo goracej wody, albo pod
grzejnik. Szok termiczny dla naczyn krwiono$nych moze byé¢ bardzo szkodliwy i niebezpieczny. Moze
dojs$¢ do obkurczen, zasinien i duzego niedotlenienia tkanek. Nie wktadaj dioni od razu po przyjsciu
do domu pod kran z goraca woda, poniewaz grozi to szokiem termicznym. Lepiej zanurz rece
w letniej wodzie, stopniowo podnoszac jej temperature do ok. 40°C. Ciato mozesz rozgrzewac
delikatnym masazem, stosujac kremy nattuszczajace. Chodzi o to, zeby skéra oddychata i nie pekata
- tlumaczy lekarka.

Zazwyczaj odmrozona skéra, po przywrdceniu normalnej temperatury otoczenia i pobudzeniu
krazenia, dos¢ szybko wraca do normy. Moze jeszcze byé nieco zaczerwieniona i bolesna, ale
poprawa jej stanu powinna by¢ wyraznie widoczna.

Co robi¢ przy odmrozeniach?

Jesli skora, mimo stopniowego ogrzewania, jest nadal blada lub fioletowa, albo tracimy w niej czucie,
powinnismy jak najszybciej zgtosi¢ sie do lekarza. Kiedy pojawia sie pecherze, nie wolno ich
przekluwaé. W tym przypadku nalezy zastosowac opatrunek jalowy

Najgrozniejsza przy odmrozeniu jest martwica tkanek, ktéra charakteryzuje sie wtasnie brakiem
czucia. Wymaga to pilnej interwencji medycznej.

- W przypadku odmrozen I i II stopnia rokowanie jest dobre, a skéra regeneruje sie bez
pozostawienia blizn. Postepowanie terapeutyczne obejmuje stosowanie tagodnych preparatéw do
pielegnacji skéry na bazie wazeliny, parafiny, gliceryny, pantenolu. Skdére nalezy ogrzewac



stopniowo, unikajac szoku termicznego. Nalezy zdja¢ wilgotna odziez oraz pierscionki. W przypadku
obecnosci pecherzy, poza jalowym opatrunkiem wskazane jest stosowanie preparatéw do dezynfekcji
skéry, np. zawierajacych oktenidyne. W przypadku ryzyka nadkazenia nadzerek po pecherzach
zalecane jest stosowanie preparatow zawierajacych sole srebra (np. sulfatiazol) lub miejscowe
antybiotyki. Odmrozenia III i IV stopnia zawsze wymagaja pilnej interwencji lekarskiej. Najczestszym
objawem jest przetrwate zasinienie skdry, nie ustepujace przy probach ogrzania tkanek, obecnosé
owrzodzen i brak czucia, w tym czucia bodlu. Szybkie zgtoszenie sie do lekarza i zastosowanie
zaleconych lekow poprawiajacych mikrokrazenie obwodowe moze ocali¢ zagrozona konczyne -
podkresla Agnieszka Kardynat.

Jak odrézni¢ przemarzniecie od odmrozenia?
Przemarzniecie objawia sie:

* odczuwalnym zimnem przede wszystkim na dioniach, stopach czy twarzy
* uczuciem lekkiego odretwienia i zaczerwienienia przemarznietych czesci ciata.

Odmrozenia u dzieci pojawiaja sie na skutek dzialania zimna na naczynia krwionosne, ktore
obkurczaja sie, co skutkuje mniejszym ukrwieniem ciata.

Przy odmrozeniu:

* pojawia sie b6l w odmrozonych miejscach ciata

» skora staje sie sucha i opuchnieta

* skoéra z czerwonej zmienia kolor na fioletowawy

» skora staje sie blada i moga pojawi¢ sie pecherze.

Szczegolnie te dwa stany wymagaja natychmiastowej reakcji i leczenia, aby zapobiec powaznym

konsekwencjom zdrowotnym.

Zrédlo: pap.pl
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05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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