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SRODOWISKO WYSOKOGORSKIE

Warunki srodowiska wysokogérskiego réznig sie od tych,
ktorych doswiadczamy na co dzien na nizinach. Podstawo-
wym problemem alpinisty w gérach wysokich jest spadajaca
wraz z wysokoscia ilo$¢ dostepnego tlenu. Drugim waznym
czynnikiem srodowiskowym, ktéry moze by¢ niebezpiecz-
ny dla czlowieka, jest zimno. Temperatura powietrza spada
0 1°C co 150 m wysokosci, co sprzyja czestszemu wystepo-
waniu wychlodzenia (hipotermii) oraz odmrozen podczas
wypraw i wspinaczek wysokogérskich ($rednia temperatu-
ra na szczycie Everestu wynosi -40°C).

Wieksze znaczenie od temperatury powietrza ma tem-
peratura odczuwalna przez organizm alpinisty, ktora zalezy
od predkosci wiatru. Im jego predkoéé jest wieksza, tym od-
czuwalna przez nasz organizm temperatura bedzie nizsza,
a tym samym efekt chtodzacy - wiekszy. Przy temperaturze
powietrza -10°C i wietrze o predkosci 50 km/h, odczuwal-
na temperatura to -20°C. Natomiast gdy kreska na termo-
metrze wskazuje -30°C, a wiatr wieje z predkoscia 50 km/h,
zimno, ktérym smagana jest nasza twarz ma wartos¢ -50°C.
Na Everescie wiatr moze wia¢ z sita nawet 150 km/h. Trud-
no sobie wyobrazi¢ odczuwalng temperature w takich wa-

Odpowiedni ubior.

runkach - przy temperaturze powietrza -40°C odczuwalne
zimno wynosi-70°C.
Mozna zatozy¢, ze kazdorazowy wzrost sity wiatru
0 50 km/h powoduje, iz odczuwamy o okoto 10-15 stopni
nizsza temperature. Praktyczne tabele i kalkulator do obli-
czania efektu wiatru mozna znalez¢ na stronach:
www.mb.ec.gc.ca/air/wintersevere/windchill.en.html
www.nws.noaa.gov/om/windchill/index.shtml

PROFILAKTYKA

Mozna wskaza¢ kilka podstawowych zasad, ktérych prze-
strzeganie pozwala unikna¢ wychtodzenia w gérach. Sa
to: dobre planowanie, odpowiedni str6j oraz przewidywa-
nie mozliwych zalaman pogody i wypadkéw. Osoby zdro-
we 1 dobrze ubrane wychladzaja sie rzadko. Sytuacje, ktére
zwiekszaja ryzyko wychtodzenia to urazy, unieruchomienie,
zgubienie szlaku, brak pozywienia i ptynéw, niewystarcza-
jace i/lub mokre ubranie - zwlaszcza w warunkach silnego
wiatru. Szczegélnie niebezpieczne jest wyczerpanie fizyczne
i energetyczne z powodu braku pozywienia i ptynéw, ktére
powoduje przerwanie wspinaczki, a co za tym idzie utrate
mozliwosci generowania ciepta poprzez aktywnos¢ fizyczna.
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Opaska na twarzy ogrzewa wdychane powietrze.

MECHANIZMY UTRATY CIEPEA

Do wychlodzenia alpinisty przyczynia sie kilka mechani-
zméw. Znaczng ilo§¢ ciepta tracimy poprzez promienio-
wanie, ktore jest zalezne od réznicy miedzy temperatura
powierzchni ciala a temperaturg otoczenia. Bezposredni
kontakt z zimng powierzchnig podtoza lub przemoczonym
ubraniem powoduje przewodzenie ciepla z ciala cieplej-
szego do zimniejszego. Konwekcja to mechanizm przeka-
zywania ciepla powietrzu, ktére owiewa alpiniste. Wysitek
fizyczny powoduje wzrost temperatury ciala, a organizm
czlowieka pozbywa sie jej nadmiaru poprzez odparowywa-
nie potu. Ogrzewanie zimnego powietrza, ktorym oddy-
cha alpinista w gérach, réwniez odpowiada za utrate ciepta.

Najwieksze szanse na wychlodzenie ma alpinista, kto-
ry spocit sie, przemoczyt ubranie i zostal zaskoczony przez
zalamanie pogody, ktére zmusilo go do nieoczekiwanego
biwaku przy silnie wiejacym wietrze i opadzie $niegu lub
deszczu. Aby uchroni¢ si¢ przed wychlodzeniem, nalezy
wspinac sie spokojnie, by sie nie spoci¢ oraz dobra¢ stréj
do warunkéw - by chronit nas przed wiatrem, deszczem,
zimnem i byt odpowiedniej grubosci w stosunku do wyko-
nywanego wysitku oraz warunkéw pogodowych. W czasie
biwakéw nalezy zadbac o izolacje od podloza. Temperature
wdychanego powietrza mozna zwiekszy¢ oddychajac przez
opaske na twarzy. Nalezy takze dba¢ o prawidtowe nawod-
nienie i odzywienie organizmu.

WYCHEODZENIE

Objawy i postepowanie

Prawidlowa temperatura gleboka u cztowieka zawiera sie
w przedziale 36,5-37°C. Wychtodzenie to taki spadek tem-
peratury glebokiej ciala, ktéry upogledza prawidtowe funk-
cjonowanie organizmu czlowieka. Hipotermie w zaleznosci
od temperatury glebokiej ciata dzieli sie na tagodna (35—
32°C), umiarkowana (32-28°C) i gleboka (<28°C). W wa-

runkach wysokogoérskich trudno dokonac
rozpoznania wychlodzenia na podstawie po-
miaru temperatury glebokiej ciala, ponie-
waz jest on do$¢ problematyczny - najlepsza
metoda jest pomiar w odbycie. Rozpozna-
nie wychtodzenia najlepiej opiera¢ na obja-
wach, ktére prezentuje osoba podejrzewana
o hipotermie, a ktére koresponduja z tem-
peraturg gteboka. Do oceny poziomu wy-
chtodzenia mozna uzy¢ pieciostopniowej
skali szwajcarskiej:

I - przytomny z dreszczami

II - zaburzenia $wiadomosci bez dreszczy
III - nieprzytomny

IV - nieoddychajacy

V - $mier¢ z powodu hipotermii

Wychlodzenie tfagodne

Lagodne wychtodzenie dziala jak $rodek
odurzajacy, ktéry zmniejsza krytycyzm i trzezwa ocene sy-
tuacji. Alpiniécie jest zimno, przez jego cialo przechodzg fale
generujacych ciepto dreszczy, mimo to czesto zaprzecza, ze
cokolwiek jest nie w porzadku. Stopniowo traci kontrole nad
swoim zachowaniem, jest zdezorientowany, zachowuje sie
dziwnie, niezrozumiale, koncentruje si¢ na ogrzewaniu swo-
jego ciala. Zaburzona koordynacja poczatkowo charaktery-
zujaca sie niezgrabnymi ruchami, w koricu przyczynia sie do
czestych upadkow, mowa staje sie niezrozumiala.

Prosta metoda oceny stanu $wiadomoéci alpinisty jest za-
danie mu pytan: ,gdzie teraz jeste$my?”, ,jaki mamy rok?”.
Popetnianie btedéw podczas odliczania od 100 do zera, wska-
zuje na nieprawidlowe funkcjonowanie mézgu. Réwnowa-
ge mozna ocenic, proszac poszkodowanego, by przeszedt
sposobem pieta — palce po narysowanej na $niegu linii, lub
z zamknietymi oczami dotknat palcem wskazujacym czub-
ka swojego nosa.

Alpinista w tym stadium wychtodzenia jest w stanie sam
rozgrzaé swoj organizm poprzez aktywno$¢ fizyczng i wy-
zwalajace energie dreszcze. Warunkiem jest ochrona przed
dalszym wychladzaniem. Po ogrzaniu tagodnie wychtodzo-
nego poszkodowanego i powrocie jego stanu do normalno-
$ci nie ma konieczno$ci jego ewakuacji.

Nalezy pamieta¢ o niebezpiecznym zjawisku ,after-drop”.
Wychtodzony organizm koncentruje cieplo, dbajac w ten
sposob o najwazniejsze narzady: mézg, serce, watrobe oraz
nerki. Jako ze koficzyny nie s3 az tak potrzebne do przetrwa-
nia, to ich odciecie od krazenia powoduje, ze s3 bardziej wy-
chtodzone od tutowia. Nagla aktywnog$¢ ruchowa konczyn
u wychtodzonego alpinisty sprawi, ze zimna krew z kon-
czyn zmiesza sie z juz ,letnia” krwig centrum ciata, co spo-
woduje spadek temperatury glebokiej i moze doprowadzi¢
do utraty przytomnosci lub zatrzymania akeji serca. Dlate-
go u wychtodzonego poszkodowanego aktywnos¢ fizyczng
mozna rozpocza¢ dopiero po godzinie odpoczynku w namio-
cie, gdzie odizolowany od czynnikéw chlodzacych poprzez
dreszcze oraz stopniowe ogrzewanie zwiekszy swoja tem-
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perature gteboka i powoli wyréwna temperature centrum
cialai,obwodu” (czyli koriczyn).

W postepowaniu z osobg wychtodzong nalezy skoncen-
trowac si¢ na ochronie przed dalszym wychtodzeniem oraz
zastosowaniu metod, ktére zwieksza jej temperature gle-
boka. Przede wszystkim trzeba zorganizowa¢ schronienie:
rozbi¢ namiot, wykopa¢ jame $niezng, wejs¢ do plachty bi-
wakowej, ostoni¢ sie tropikiem namiotu lub Bothy Bag (lek-
ka plachta o ksztalcie namiotu) lub rozlozy¢ Survival Bag
($piwor z folii termoizolacyjnej).

Wrychtodzony alpinista powinien odpoczywaé w pozycji le-
23¢ej przez okolo 24 godziny. Nalezy odizolowac go od podtoza
za pomocg karimaty lub plecakow. Istotna jest zmiana mokrej
odziezy na sucha. Po przebraniu wsadz poszkodowanego do
jednego lub dwoch $piworéw, a nastepnie do duzego plastiko-
wego worka, pozostawiajac odkryta jedynie glowe, ktéra po-
winna by¢ zabezpieczona czapka lub kominiarka, gdyz poprzez
te czes¢ ciala traci sie szczegolnie duzo ciepta. Zamiast plasti-
kowego worka mozna uzywa¢ folii termoizolacyjnej, koniecz-
nie srebrng strong do poszkodowanego. Plastikowy worek jest
jednak bardziej praktyczny niz folia termoizolacyjna, poniewaz
jest mocniejszy. Jest jednak troche ciezszy. Jezeli nie mozna
zmieni¢ mokrej odziezy na sucha, nalezy wycisna¢ z niej wode
iponownie zatozy¢. Nastepnie alpiniste powinno sie umiesci¢
w worku albo w folii i dopiero wtedy wsadzi¢ go do $piwora.
Dobrym sposobem jest $piworowa , koedukacja” i ogrzewanie
wlasnym ciatem - przytul sie do osoby poszkodowanej, jestes
dla niej naturalnym, 36-stopniowym grzejnikiem.

Jezeli wychtodzony alpinista jest przytomny, podawaj
mu cieple, wysokoenergetyczne plyny, ktére sa niezbedne,
gdyz walka z wychtodzeniem, a takze dreszcze, pochlania-
ja ogromne ilo$ci energii. Ogrzewaj palnikiem powietrze
w namiocie — wdychanie cieplego powietrza ogrzewa gér-
ne drogi oddechowe i dostarcza ciepla do pnia mézgu. Nie
wolno podawac¢ alkoholu, poniewaz rozszerza on naczynia
imimo poczatkowego uczucia rozgrzania ostatecznie przy-
czynia sie do wiekszego wychtodzenia.

Mozna stosowac roznego rodzaju chemiczne pakiety
ogrzewajace lub prowizoryczne termofory (np. wypetnio-
ne goraca woda plastikowe butelki lub camelbaki), uwazajac
jednak, by nie oparzy¢ poszkodowanego (nie przykladaj ich
bezposrednio na skére). Najlepiej jest umiesci¢ ogrzewacze
w miejscach takich jak pachy, pachwiny, szyja i klatka piersio-
wa. Znajdujace sie w tych okolicach duze naczynia krwiono-
$ne rozprowadza ciepto po calym ciele. Chron dlonie i stopy
przed odmrozeniami - ut6z dlonie na klatce piersiowej po-
szkodowanego, zadbaj o dobra izolacje i ogrzewanie stép.
Nie wolno rozciera¢ skéry poniewaz tarcie generuje mate
ilodci ciepla, a jednoczesnie moze spowodowa¢ uszkodze-
nie odmrozonej skéry.

Wychtodzenie umiarkowane

Spadek temperatury gtebokiej ponizej 32°C powoduje
znaczne zaburzenia $wiadomo$ci. Alpinista jest zdezorien-
towany, przestaje mie¢ dreszcze, staje sie senny i poddaje
sie w walce o ciepto. W koricu zasypia, traci przytomnos¢,
jego oddech i tetno staja sie wolniejsze, cialo sztywnieje.

Kopanie jamy $nieznej.

Survival Bag przed roztozeniem.

Survival Bag po roztozeniu.

Bothy Bag po roztozeniu.
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