RANGER SURVIVAL CLUB
MATERIALY SZKOLENIOWE

PODSTAWY TECHNIK PRZETRWANIA W ZIMIE

Bialy, $niezny krajobraz jest naprawdg pigkny. Dlatego nie ma co rezygnowaé z kontaktu z natura tylko dlatego, ze
jest zimno. Trzeba jednak pamigta¢ o tym, ze kazda, nawet najkrotsza zimowa wycieczka moze skonczy¢ si¢
tragicznie, jesli jej uczestnicy nie zachowaja podstawowych regut przezorno$ci. Dotyczy to szczegdlnie narciarzy,
mysliwych i kuracjuszy-spacerowiczow, ktdrzy nie zamierzaja na ogot biwakowac w lesie. Przypomina mi sig tu
opisywane kilka lat temu zdarzenie, kiedy dwoch mtodych ludzi wybrato si¢ na wycieczke po Beskidach,
zamierzajac nocowac¢ w schronisku. Oczywiscie nie dotarli do niego o czasie i spedzili kolejne dwie noce w lesie.
Pomimo tego, ze mieli §piwory (co prawda lekkie, anilanowe, typu kotdra ) i karimaty oraz zywno$¢, skonczyto sig
to bardzo nieprzyjemnie - jeden z nich zmart z powodu hipotermii, a drugi co prawda przezyt, ale odniost bardzo
powazny uszczerbek na zdrowiu. Niestety, z prasowych opisow wynika, ze popeknili oni niemal wszystkie mozliwe
bledy, jesli chodzi o zasady przetrwania w warunkach zimy.

Planujac zimowa wycieczkg pamigtaj:

1. Czas przejScia tego samego odcinka drogi jest kilkukrotnie dtuzszy, gdy trzeba brnaé przez $nieg. Kiedy$ z Barda
do Srebrnej Gory szedtem w §niegu niemal po pachy i zajeto mi to okoto 10 godzin (w lecie idzie sig tam 3,5
godziny). Nieco szybciej wedruje sig na nartach biegowych lub ski-tourach, ale i tak zajmie to wigcej czasu niz bez
$niegu na butach - chyba, ze jedziesz po przygotowanej, ubitej trasie. Dlatego nie przesadzaj z dtugoscia planowanej
wycieczki, przynajmniej na poczatku traperskiej kariery.

2. Spodnie i buty przemokna po okoto pét godzinie, a niedtugo potem zamarzna jak zbroja. Dopoki bedziesz si¢
poruszat, w zasadzie wszystko bedzie OK., ale na kazdym postoju btyskawicznie zrobi si¢ naprawdg zimno. Wbrew
wielu podrecznikom survivalu nie uwazam, ze ,,nalezy przy kazdej okazji zmienia¢ przemoczone skarpety na suche".
Po co, skoro za kilka minut zrobig si¢ tak samo mokre. Jednak zapasowe skarpety warto zabra¢ - przydadza si¢ na
biwaku, w sytuacji, gdy juz nigdzie nie b¢dziesz szedl; nie nalezy ich jednak wktada¢ do przemoczonych butow.

3. Na odmrozenia najbardziej narazone sg uszy, nos, policzki, palce oraz przednie czgsci ud (odpowiadajace
mig$niom czworglowym). Te czgéci ciala powinienes szczegdlnie chroni¢ przed zimnem, dlatego ubierz rgkawiczki,
kalesony (wiem, teraz mowig¢ jak mama) i czapke zakrywajaca uszy (czapka jest szczegodlnie wazna, poniewaz
organizm za wszelka ceng stara si¢ utrzymac stalg temperaturg 36,6 °C mdzgu, i dlatego utrata ciepla przez glowe
nastgpuje wyjatkowo szybko). Odkryte czgéci twarzy posmaruj ochronnym kremem.

4. W miescie jest o wiele cieplej niz w lesie, nie moéwiac o otwartych przestrzeniach pél i Iak. Dlatego kompletujac
odziez na zimowa wycieczke nie sugeryj sig, ze ,,tak ubrany chodzg do pracy i jest mi ciepto". Wez o jedna warstwe
odziezy wigcej (czyli dodatkowy sweter, koszulg). Nie nalezy jednak przesadzac i ubiera¢ sig za cieplo, bo
przegrzanie jest rownie niebezpieczne co przechtodzenie. Dlatego, jesli nie jestes na tyle doswiadczony, zeby bez
wahania okres$li¢ odpowiedni strdj, najlepiej gdy taka dodatkowa warstwe wezmiesz do plecaka.

5. Jezeli zapowiada sig stoneczny dzien pamigtaj o okularach przeciwstonecznych. Blyszczaca powierzchnia $niegu
poteguje nat¢zenie o§wietlenia i moze by¢ przyczyna probleméw ze wzrokiem (od pieczenia i Izawienia nawet po
$niezna $lepote). Najlepsze sa okulary ostaniajace oczy przed promieniami z boku (jak specjalistyczne okulary
lodowcowe lub gogle), ale moga to by¢ takze zwykte okulary, takie jak na plazg. Jesli nie masz ostony oczu, a stonce
jest bardzo jaskrawe, powiniene$ zmajstrowaé prowizoryczne okulary z kawatka sztywnego papieru, skory, kory itp.
Wytnij ksztatt podobny do szkla gogli i zréb na wysokosci oczu dwie waskie (naprawdg waskie) szczeliny. Jeszcze
tylko mocujacy pasek i gotowe.

5. W zimie szczegdlnie wazny jest dobry wybor zywnosci, jaka ze soba zabierzesz. Przeciez Twoj plecak nie ma
izolacji termicznej - wszystkie produkty beda jak wyjgte z zamrazalnika. Po dluzszej wycieczce moze sig¢ wige
okaza¢, ze nie wbijesz zgbow w jabtko, a chleb mozna raba¢ siekiera. To samo odnisi si¢ do pltynow, dlatego dobrze
jest zabraé ze soba termos.

6. O tej porze roku nie ma juz zartéw - dlatego o ile od wiosny do jesieni mozna z przymrdzeniem oka patrze¢ na



zalecenia, aby zawsze nosi¢ ze soba zestaw survivalowy, to w zimie jago zawartosc moze by¢ niezbgdna do
przezycia.

7. Powaznym problemem zima moze by¢ nawigacja. Nie dos¢, ze czgste o tej porze mgly, zamiecie i opady $niegu
ograniczaja widoczno$¢é (na rownej o$niezonej przestrzeni, spowitej mgla i drobnym padajacym $niegiem nie widaé
po prostu nic i po krétkim czasie cztowiek czuje sig jak w biatej kuli - nazywa si¢ to fachowo "whiteout"), to
dodatkowo $nieg i sadZ (wlasnie tak - prawidtowo moéwi si¢ sadz a nie szadz, bo sadz si¢ osadza) oblepiaja drzewa
zakrywajac oznaczenia szlakow turystycznych. Oprocz tego pokrywa $niezna wyrownuje krajobraz, pozbawiajac go
niemal wszystkich cech charakterystycznych. Pamigtaj tez, ze na znajome krajobrazy bedziesz patrzyt z wyzszej niz
latem wysokosci - dodaj ten metr lub dwa $niegu. Dlatego trzeba szczegonie zwraca¢ uwagg na to, gdzie si¢ idzie, a
kompas moze sta¢ si¢ naprawdg niezbedny.

8. Minusem zimy jest rowniez szybko zapadajacy zmierzch. To kwestia nie tylko nawigacji, ale przede wszystkim
obcigzenia psychicznego - marsz glownie po ciemku jest nuzacy i dziata depresyjnie

Zimowe wycieczki zawyczaj koncza sig bardzo dobrze, dajac rado$¢ i mite wspomnienia. Jesli jednak co$ pojdzie
zle, moga zamieni¢ si¢ w koszmarna walkg o zycie. Podobny koszmar moze Cig spotkac, jesli nieprzewidziane
okolicznosci rzuca Cig w sam $rodek zimy absolutnie do tego nieprzygotowanego (np. gdy zepsuje si¢ samochod w
srodku zamarznigtego lasu, a Ty jeste$ akurat w wyjSciowym garniturze. Co wtedy?

W warunkach panujacych w Polsce podstawowym czynnikiem urazotwoérczym, bardzo czgsto wrecz zagrazajacym
zyciu, sa niskie temperatury. Trzeba pamigtac, ze niebezpieczne moga by¢ temperatury, ktore niekoniecznie
powszechnie za takie moglyby by¢ uznane. Niestety, juz gwattowne kilkunastostopniowe ochtodzenie potaczone z
opadem (na skutek ktorego przemoczeniu ulega odziez) i silnym wiatrem moze doprowadzi¢ nieprzygotowane i
nieodpowiednio ubrane osoby do groznych objawow hipotermii (wychtodzenia). A przeciez takie gwaltowne
zatamania pogody sa niezwykle czgste w gorach i mozna je rowniez spotkac poza nimi. Niebezpieczenstwo
hipotermii i odmrozen najlepiej ilustruje ponizsza tabelka.
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Temperatura powietrza (C)

10 [-1]}7.3]F15,5][23][-30.5][-36,5][-44,5][-50,5][-58][-65.5
11-12 |[-1,3][ -8 |[-17 [[-24][ 32 ][ -38 ][ -46 |[ -52 |[-60][ -67 |

13-14 |[-2][-10][ -18 [[-26][ -34 |[ 40 |[ -49 ][ -54 |[-63][-70,5
15-16 | -3 |[-11][ <19 [[-27] -35 ][ -42 |[-50,5][ -57 [[-64][ -73 |
17-18 |[-3,5][-12][ -20 [[-28][ -36 ][ -43 ][ -52 ][ -58 |[-68][ -74 |

Wynika z niej, ze ochrona przed przenikliwym wiatrem powinna by¢ najwazniejszym priorytetem osoby walczacej o
przetrwanie w warunkach umiarkowanie niskich i niskich temperatur otoczenia. Dlatego nalezy unika¢ wedréwki
podczas silnego wiatru i stara¢ si¢ przeczekac ten okres w schronieniu ostaniajacym przed wiatrem. Pamigtaj
réwniez o tym, Ze parowanie przyspiesza proces wychtodzenia, a wigc mokra odziez drastycznie zwigksza
oddawanie ciepta otoczeniu. To wlasnie dlatego zmoczony pokrowiec na manierke sprawia, ze jej zawarto$¢ jest
chtodna nawet w najbardziej goracy dzien. Ten sam mechanizm wykorzystuja Beduini, przechowujac wodg w
skorzanych buktakach. Dlatego wbrew pozorom to nie sucha, mrozna pogoda grozi najpowazniejszymi
konsekwencjami, ale sytuacja, w ktorej nakladaja sig trzy czynniki: temperatura powietrza bliska zeru, opad
(marznacy deszcz lub mokry $nieg) oraz silny wiatr. Jak tatwo zauwazy¢, taki typ pogody mozna spotkaé w polskich
gorach praktycznie przez caly rok, a turySci wyruszajacy na szlak bardzo czgsto w ogoéle nie sa przygotowani na



Oto najwazniejsze punkty planu przetrwania w warunkach niskich temperatur:

- odziez:

jesli przewidujemy mozliwos$¢ gwattownego ochtodzenia powinni$my zabraé ze soba przynajmniej odziez chronigca
przed wiatrem i deszczem ($niegiem) - wybierajac si¢ w zimowa podréz samochodem warto wlozy¢ do bagaznika
cieple ubranie; wystarczy,ze bedziesz musiat udzieli¢ pomocy ofiarom wypadku i mozesz paskudnie przemarznac.
Jesli nie masz takiej odziezy trzeba improwizowac, tworzac z dostgpnych materialdw warstwe izolacyjna (np.
wktadajac pomigdzy warstwy odziezy piankowe wypetnienie foteli samochodowych, kawatki tkanin itp.) oraz
chronigc si¢ przed wiatrem i opadem (uzywajac np. folii, plandek itp.);

- schronienie:

powinno chroni¢ przed wiatrem i opadami, w warunkach zimowych dobre schronienie mozna zbudowac¢ ze $niegu
(jama $niezna: albo wygrzebana w zaspie w catosci jak jaskinia, co wazne, z wej§ciem ponizej miejsca na postanie -
ciepte powietrze idzie do gory, albo wykopana i przykryta dachem z gatgzi pokrytym pdzniej $niegiem), albo tez
skonstruowaé w oparciu o rosnace samotnie drzewo (wygrzebujemy jam¢ w $niegu dookota pnia, za$ za dach stuza
najnizsze, pokryte $niegiem galezie - trzeba jednak uwazac z paleniem ogniska w takim schronieniu, bo $nieg z
najnizszych gatgzi moze si¢ osypac i zgasic ogien);

- ogien:

jesli masz porzadne ognisko, to nie ma co si¢ ba¢ mrozu; niestety wiem z doswiadczenia,ze w praktyce rozpalenie
ognia wcale nie wyglada tak r6zowo jak w podrgcznikach survivalu - drewno lezace na ziemi jest przykryte gruba
warstwa $niegu, za suchym stojacym drzewem trzeba si¢ sporo nachodzié, a mozna go w ogole nie znalez¢, za$
ognisko z zawsze suchych, najnizszych gal¢zi §wierka nie bedzie zbyt imponujace; mimo wszystko wysitek wlozony
w zebranie materiatu na ognisko jest konieczny, jesli nie dysponujesz §piworem i odzieza pozwalajaca na
przebywanie w otaczajacej temperaturze bez problemow; musisz rowniez pamigtac, aby zawsze (ZAWSZE!) miec¢
ze soba zapatki albo zapalniczkg - zapalki powinny by¢ zapakowane w wodoszczelne opakowanie a z zapalniczek
najlepsza jest zwyczajna jednorazowka (wbrew utartemu stereotypowi weale nie ,,Zippo", z ktérego odparowuje
benzyna); dobrze jest tez wzia¢ ze soba podpatke - kawatki papieru, kory brzozowe;j albo stearyny (wyttuszczony
papier $niadaniowy z kanapek pali si¢ bardzo dobrze); na ognisko trzeba znalez¢ miejsce zaciszne i ostonigte od
wiatru i ustawi¢ je w ten sposob, zeby mie¢ za plecami tzw. ekran odbijajacy promieniowanie cieplne (np. glaz,
daszek z gatezi, korzenie powalonego drzewa w wykrocie itp.); pamigtaj zeby oszczgdzaé drewno, ognisko nie musi
by¢ wielkie, zapomnij o olbrzymich watrach z wycieczek szkolnych;

- pozywienie:

cztowiek utrzymuje stata temperaturg ciata dzigki pozyskiwaniu energii z pozywienia, dlatego gtod jest powaznym
wrogiem przetrwania w niskich temperaturach;

PIERWSZA POMOC

Urazy spowodowane zimnem to: przechtodzenie (hipotermia) - spowodowane ogdlnym obnizeniem temperatury
organizmu, odmrozenia, ktérych przyczyna jest miejscowe, kontaktowe oddziatywanie niskiej temperatury na skorg
oraz specyficzne przemarznigcie stop.

HIPOTERMIA

Kiedy temperatura ciata zaczyna spada¢ pojawiaja si¢ charakterystyczne objawy: tzw. "ggsia skorka", lekkie drzenie,
niekontrolowane dreszcze, ktore w otatniej fazie uniemozliwaja moéwienie i poruszanie sie a w koncu apatia, utrata
oreintacji i $mier¢. Dreszcze sq naturalng reakcja obronng organizmu - powoduja uruchomienie ostatnich rezerw
energii oraz prdukcj¢ waznych enzymow - adrenaliny i tyroksyny. Drzenie jest powaznym sygnatem ostrzegawczym,
ale naprawdg zle bedzie dopiero wtedy, kiedy dreszcze zaczna powoli zanikaé. Gdy ustapia, rozpocznie si¢ agonia.
Oto tabela ilustrujaca kolejne stadia i towarzyszace im objawy:



Stopien Temperatura Temperatura ciala Obiaw
hipotermii powietrza °F °F Jawy
pierwszy 47-50 96-99 niekontrolowane dreszcze
drugi 42-46 91-95 gwaltowne dreszcze objawiajace si¢ falami, staba
g koordynacja
trzeci 37.41 86-90 dreszcze zanikaja, migénie sa wiotkie albo
sztywne, zaburzenia myslenia i 0sadow
czwart 32-36 31-85 postepujace zesztywnienie, zwolniony puls i rytm
Y oddechow stupor (otgpienie), znieruchomienie
. . i utrata przytomnosci, zanikajaca wigkszos¢
piaty ponizej 32 78-80 odruchow, przerywane tgtno, mozliwa $mierc
- onizei 32 onizei 78 zapa$¢ tetna, odma i przekrwienie ptuc, biata
Y p ! p J piana wydobywajaca si¢ z ptuc, $§mier¢.

Rozmawialem z czlowiekiem, ktory zabtadzit i utknal w zaspach na stokach Snieznika Ktodzkiego. Opowiadal, ze w
ostatnich chwilach przed utrata przytomnos$ci nie byt w stanie zrobi¢ niczego - po prostu tkwit w $niegu.
Pocieszajace jest jednak, to, ze $§mier¢ z hipotermii jest w miarg bezbolesna - zrobit si¢ senny, zamknat oczy i
obudzit si¢ w szpitalu, w wannie z letnia woda i weflonem w rece.

Najwazniejsze w przypadku hipotermii jest podwyzszenie temperatury ciata osoby poszkodowanej. Nie wystarczy
bowiem tylko wlozyc ja w ciepty $piwor albo pod kotdre - utrata temperatury i niedobory energii sa juz tak duze, ze
osoba taka nie bedzie w stanie wlasnymi sitami przywroci¢ normalnej cieploty ciata. Podgrzewanie powinno
przebiegac tagodnie i stopniowo. Ofiarze przechlodzenia nalezy rozluzni¢ - albo zdja¢ - odziez, aby umozliwi¢
swobodne krazenie krwi. Nastepnie takiego cztowieka obktadamy butelkami z ciepta woda (mozna wykorzystaé
manierki), rozgrzanymi kamieniami, woreczkami (np. skarpetami) z podgrzana sucha kasza lub ryzem albo innymi
zrodtami ciepta. Trzeba je umies$ci¢ w miejscach, w ktérych podgrzeja krew, ktora nastgpnie podniesie temperaturg
catego ustroju - na szyi, pod pachami i w pachwinach. Jesli poszkodowany jest przytomny - dajemy do picia ciepty
plyn. Innym prostym sposobem jest umieszczenie w jednym $§piworze poszkodowanego hipotermia i osoby o
normalnej temperaturze ciata. Przechtodzonej osoby znalezionej w terenie nie wolno masowac¢ ani rozciera¢ do
chwili, gdy znajdzie si¢ w ogrzanym pomieszczeniu - takie dziatania powoduja poprawg krazenia krwi, co w
otaczajacych niskich temperaturach moze przynie§¢ w efekcie ostateczny spadek cieploty ciata ponizej granicy
$mierci.

ODMROZENIA

Odmrozenia, tak jak oparzenia klasyfikuje si¢ dzielac je na stopnie.

Odmrozenia pierwszego stopnia maja miejsce wtedy, gdy odmrozona czg$¢ ciata jest blada, ale bezbolesna.
Najczgsciej odmrozenia takie przytrafiaja si¢ na policzkach, uszach, nosie, podbrodku i palcach rak. Gdy co$ takiego
si¢ zdarzy, trzeba ostoni¢ odmrozona cz¢s$¢ ciata przed zimnem, a krazenie zostanie w niej samoczynnie
przywrocone. Raczej nie bedzie powaznych negatywnych skutkoéw takiego odmrozenia.

Przy odmrozeniu drugiego stopnia skora jest biata, pomarszczona i ma woskowaty wyglad, a okolice wokot
odmroziny sa sinoczerwonofioletowe. Jesli obejmuje niewielki obszar, mozna ja bardzo delikatnie rozmasowaé
(ABSOLUTNIE ZABRONIONE JEST ROZCIERANIE ODMROZEN SNIEGIEM! obniza on jeszcze bardziej
temperaturg nacieranej czgsci ciala) i ostoni¢ przed zimnem. W powazniejszych przypadkach - gdy objawy nie
ustapia - odmrozong czgs¢ ciala trzeba rozmrozi¢ w letniej (30-35 stopni C) wodzie. W czasie tego zabiegu bol jest
okropny, za$ skora pokrywa si¢ pecherzami, ktore traktujemy jak oparzenie, zaktadajac odpowiedni opatrunek.
Odmrozenie trzeciego stopnia to zamarznigcie tkanek - ciato jest biale, pozbawione czucia i twarde w dotyku (jak
kawatek migsa z zamrazalnika). Odmrozenia takie trzeba traktowa¢ bardzo powaznie i najlepiej nie pchaé si¢ do
pomocy jesli o rozsadnym czasie bedzie mogt jej udzieli¢ lekarz. Jesli nie, to postgpujemy jak wyzej - odmrazamy w
letniej wodzie. Nie wolno jednak rozmraza¢ odmrozen, gdy istnieje niebezpieczenstwo ponownego zamarznigcia tej
czesci ciata.



HPo rozmrozeniu ciato pokryje sie czarnym strupem. Przy odmrozeniu trzeciego
stopnia groza: zakazenie (gangrena) oraz spowodowane martwicq zamarznigtych tkanek amputacje, szczeg6lnie
palcow stop, a nawet catych stop. W kazdym razie leczenie takich odmrozen jest trudne i dlugotrwate. W leczeniu
skutkéw odmrozenia mozna wykorzystac seler. Przyrzadzamy kapiel z z todyg, bulw lub obierzyn selera 25 dag
surowca na litr wody - trzeba to gotowac 15-20 minut). Kapiel odmrozonej czgsci ciata, mozliwie goraca, powinna
by¢ stosowana dwa razy dziennie przez 15-20 minut.

Pewnego styczniowego weekendu wybratem si¢ na biegdéwki w Gory Bialskie. Nie byto zbyt zimno, okoto 8 stopni
ponizej zera, ale wial dosy¢ silny wiatr. Trasa tez nie byta za bardzo trudna, chociaz jej przejscie zajeto mi niemal 7
godzin z powodu zrdéznicowanej pokrywy $nieznej - czasami 16d, czasami twardy gips, a czasem puszyste zaspy na
dwa metry glebokie. Zblizatem si¢ do miejsca planowanego noclegu (drewnianej chatki -schronu) i juz czutem, ze
niepotrzebnie wlozytem na nogi dwie grube skarpety - w palce prawej stopy byto mi nieprzyjemnie zimno. Na okoto
300 metréw przed miejscem noclegu postanowitem nabra¢ wody ze strumienia. Niestety, zapadlem si¢ w $nieg i
poczulem, ze do prawego buta wlewa sig obrzydliwie zimna ciecz. Poniewaz byto juz niedaleko, nie zmieniatem
skarpet tylko szedtem dalej. Czutem juz przenikliwy bol, a po kilku minutach nie czutem niczego. Wiadowatem si¢
do schronu, zdjatem buty i zaczalem masowac palce. Byly biale, bez czucia i zupelnie zimne. Trwalo to kilkanascie
minut, niestety nic si¢ nie polepszalo - czucie nie wracato. Trochg si¢ zaniepokoitem, bo bez palcéw chodzi sig
niewygodnie. Poniewaz masowanie nic nie pomagato, postanowitem podnies¢ temperaturg catego ciata. Uznatem, ze
jestem caty wychlodzony i przywrocenie krazenia krwi moze by¢ utrudnione. Dlatego rozebratem si¢ z mokrych
ciuchéw i wszedlem do $piwora. Zaczatem gotowaé wodg, zjadtem trochg suszonych owocoéw i popitem ciepta
herbata. I rzeczywiscie - po pewnym, dosy¢ dtugim czasie palce zaczely piec, a poézniej zrobily si¢ ciepte.

W nocy temperatura spadta do -10° C i buty narciarskie zamarzty na sztywno (uzywam czeskich butéw ze sztucznej
skory, bo innych nie ma na rynku). Wtozenie stop do takich butow spowodowato natychmiast bol, a p6zniej znowu
utratg czucia w palcach. Trochg si¢ tym zmartwitem, poniewaz czekata mnie dosy¢ daleka droga. Na szczgscie
wkrotce rozgrzaty sig i wszystko byto OK. Wniosek z mojej przygody jest taki, ze w razie wystapienia fagodnych
odmrozen podniesienie ogoélnej temperatury ciata jest tak samo wazne jak rozmasowanie odmrozonego miejsca.

PRZEMARZNIECIE STOP

Dhugie przebywanie w mokrych i zimnych butach moze spowodowaé przypadto§c nazywang przemarznigciem stop.
W poczatkowym stadium stopy sa blade i zesztywniate, potem zaczynaja puchnac az do stanu, ktory catkowicie
uniemozliwia dalszy marsz. Aby zapobiega¢ przemarznigciu stop trzeba je przykazdej okazji rozmasowac. Jesli
$ciagnigcie butéw nie jest mozliwe, trzeba przynajmniej gimnastykowac stopy, zginajac i prostujac palce oraz
poruszajac stawem skokowym. Jesli przemarznigcie osiagngto dalsze stadium, nie powinno si¢ stop masowac, trzeba
odpoczac¢ i zwrdci¢ si¢ o pomoc do lekarza.

ZAPARCIA

Niewystarczajace spozycie wody oraz uzywanie suchej i thustej zywnosci (szczegdlnie czekolady) moze prowadzi¢
do powstawania zapar¢. Na dtuzsza mete przypadto$¢ ta moze by¢ szkodliwa. Na szczgscie mozna temu zaradzié
jedzac zwigkszone ilo$ci suszonych owocow (fig, Stiwek, jabtek i rodzynek), ktére poprawiaja prace jelit i sa
jednoczesénie cennym zroédiem weglowodandéw. Dobre efekty daje tez wypicie na czczo herbaty migtowe;.



