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Organizm cztowieka reguluje temperaturg poprzez wypromieniowanie ciepta. Zazwyczaj cztowiek traci ciepto -
otoczenie ma przeciez temperaturg nizsza od 36,6 C. Promieniowanie odbywa sig przez skorg. Jednak gdy
temperatura otoczenia przewyzsza temperaturg ciala mechanizm promieniowania zawodzi. Pragnac zwigkszy¢
chtodzenie, oranizm zwigksza ilo$¢ krwi docierajacej do zewngtrznych - czyli stykajacych si¢ z zazwyczaj
chtodniejszym powietrzem - warstw skory. Jest to doktadnie odwrotny mechanizm od tego, ktéry powoduje
odmrozenia. Zwigkszanie ilo§ci krwi w naczyniach wlosowatych skoéry prowadzi jednak do powaznego obnizenia
cis$nienia tej krwi, co obcigza powaznie serce i moze spowodowa¢ omdlenia a nawet zawaly.

Gdy promieniowanie przestaje dziata¢, cztowiek uruchamia kolejny mechanizm obronny - parowanie wody z
powierzchni skory, ktore obniza jej temperaturg. Aby zwilzy¢ powierzchnig skory nastepuje zwigkszenie
wydzielania potu. Niestety prowadzi to do utraty wody z organizmu. Jesli ta woda nie zostanie uzupetniona
odpowiednio wezesnie, skutki dla zdrowia moga by¢ bardzo nieprzyjemne. Oto tabela ilustrujaca skutki
odwodnienia:

Objawy utraty wody przez organizm
Utrata5-10 % Utrata 6 - 10 % Utrata1l-12 %
pragnienie bol glowy majaki
zte samopoczucie zawroty glowy opuchnigty jezyk
ospatosé suchos$¢ w ustach drgawki
nadpobudliwosé mrowienie konczyn gluchota
brak apetytu zsinienie skory za¢mienie wzroku
zaczerwieniona skora zaburzenia mowy brak reakcji na dotyk
przyspieszone tgtno trudnosci z oddychaniem | marszczenie si¢ skory
nudnosci niezdolno$¢ do marszu niemoznos$¢ potykania
oslabienie trudnosci z widzeniem $mieré

Warto pamigtaé, ze bez uzupehienia strat wody cztowiek moze przezy¢ najwyzej 5 dni. Normalnie potrzeba 4 - 51
wody dziennie, aby bezpiecznie wgdrowaé. W upalne dni ilo$¢ tg trzeba podwoi¢. Ponadto pocac sig tracimy cenne
sole, mineraty i mikroelementy. Utrata sodu i potasu moze doprowadzi¢ do zaburzenia rownowagi elektrolitowej
organizmu, a w efekcie do zaburzen akcji serca.

Wiadomo juz, jak reaguje organizm cztowicka na wysokie temperatury. Jak wigc mozna mu pomoc ?

1. plyny - nalezy pi¢ duzo plynow, tym wigcej, im bardziej intensywny wysitek; warto zauwazy¢, ze w armii
amerykanskiej w trakcie ¢wiczen terenowych zotnierze dostaja punkty karne za to, Ze nie pili dostatecznie czgsto;
2. odziez - odpowiednia odziez pozwoli utrzymac dtuzej wilgotna skore, co zintensyfikuje chtodzenie przy mniejszej
ilo$ci traconej wody; nie powinno si¢ odstaniaé¢ skéry bezposrednio na dziatanie stonca, odziez powinna by¢ luzna i
przewiewna (zapewni izolujaca warstwg powietrza pomigdzy skora a odzieza), najlepiej w jasnych kolorach;
pamigtaj o nakryciu glowy - mozg tak samo szybko si¢ przegrzewa, jak wychtadza, kark i twarz mozna ostonic¢



chustka albo rozwinigtym sorgo;

3. uzupelnienie soli mineralnych i mikroelementoéw - najprosciej jest zjes¢ 2 - 3 tyzeczki soli kuchennej (do dzi§
na wsi zniwiarze co dzien rano zjadaja ,,przygars¢” soli), ale o wiele warto§ciowsze sa specjalne preparaty przeciw
odwodnieniu (np. ,,Gastrolit"), albo napoje izotoniczne; duzo potasu zawierajq pomidory i sok pomidorowy;

4. ograniczenie wysilku - podczas pracy migéni wydzielane jest ciepto (nie wierzysz ? - PIECDZIESIAT pompek -
nalezy ograniczy¢ do minimum wysitek fizyczny. Jesli nie musisz, nie maszeruj w godzinach potudniowych, lepiej
potdz si¢ w cieniu i odpocznij. W lecie dni sa dlugie, nadrobisz to wieczorem albo jeszcze lepiej wezesnym rankiem.
Takie postgpowanie jest natomiast konieczno$cia w warunkach realnej walki o przetrwanie, w warunkach niedoboru
wody i ekstremalnie wysokich temperaturach.

Niebezpieczenstwa

Przebywanie i aktywnos¢ fizyczna w goracym klimacie moga spowodowac nastepujace przypadiosci:

skurcze cieplne - moga by¢ wynikiem niedoboréw soli mineralnych lub odwodnienia; zazwyczaj dotykaja konczyny
oraz migsnie brzucha; gdy si¢ pojawia trzeba odpoczac i napi¢ si¢ wody

wyczerpanie cieplne - jest wynikiem znacznego odwodnienia i utraty soli; skora chorego jest zimna i wilgotna,
pojawiaja si¢ masywne skurcze, wymioty, bol i zawroty glowy, przyspieszone t¢tno oraz ogolne ostabienie; choremu
trzeba poda¢ wodg i umiesci¢ w cieniu w uniesionymi konczynami

udar cieplny - powstaje na skutek catkowitego zatamania si¢ mechanizmu termoregulacji; pojawia si¢ nagle, bez
zadnego ostrzezenia, chory moze straci¢ przytomno$¢ (wczesniej moga pojawic si¢ zawroty gtowy i majaczenia),
skora jest sucha i goraca, wystgpuja masywne drgawki, a w koncu - je$li pomoc nie nadejdzie - §pigczka i §mier¢;
chorego trzeba jak najszybciej schtodzi¢ - kompresami, rozpylaniem wody lub wachlowaniem, utozy¢ w cieniu z
uniesionymi konczynami albo - jesli jest nieprzytomny - w pozycji bocznej ustalonej, dobrze jest masowac konczyny
dla poprawienia krazenia, a gdy chory oprzytomnieje, mozna poda¢ mu do picia duzo chtodnej (nie zimnej) wody
utoniecie - goracy dzien kusi, zeby si¢ wykapaé; jednak uwazaj - pewnego upalnego dnia w Puszczy Augustowskiej,
po dhugiej wycieczce, zmeczony i gtodny wrocitem do obozowiska i postanowilem odswiezy¢ sig przed positkiem -
wykapac si¢ w jeziorze; przezyltem tylko dzigki temu, Ze kolega zauwazyt, Ze jako§ mnie nie wida¢ oraz dlatego, ze
stracitem przytomno$¢ w wodzie o glgbokosci 1,5 m. ale i tak z calego wyjazdu najlepiej zapamigtatem szpital w
Augustowie.



