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Napisana zrozumiatym jezykiem, zgodnie z zasadg KISS
.hie komplikuj gtupku” i w duchu motta SBS - ,Sitg i sprytem”,
Z typowym dla specjatow poczuciem humoru,
ktore pozwala im zachowac pozytywne myslenie
I trzezwosc umystu w sytuacjach kryzysowych.

Nie jestes w stanie opanowac wszech-otaczajgcego
cie kanibalizmu - jedz pierwszy! Jestes atakowany
przez agresywnego kierowce - nie daj sie poniesc emocjom.
Atakuje cie dzikie zwierze, nie odwracaj sie od niego plecami.
Okazywanie strachu i paniki w obliczu zagrozenia
nigdy nie jest dobrym pomystem.

Mysl - zanim zaczniesz pakowac plecak ucieczkowy,
bo tak piszg w mediach spotecznosciowych.

Moze okazac sie, ze wtasnie spakowates plecak z tupem
dla ztodzieja.Szukaj wtasnych drog zamiast podgzac slepo
za tratujgcym sie wzajemnie, bezmyslnym ttumem.

pozdrawiam
Roman Polko
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0d Autora

Nazywam si¢ Ollie Ollerton. Jestem surwiwalowcem, bylym Zolnierzem
brytyjskich sit specjalnych i w momencie pisania tej ksiazki juz 51 lat cho-
dze po tej planecie. Zostalem wyszkolony do walki i przetrwania w kazdym
znanym teatrze dziatan, od dzungli po Arktyke, od pustyni po morze. Moim
celem przy pisaniu tej ksigzki jest przygotowanie Cie na rézne scenariusze,
ktére moga przydarzy¢ sie kazdemu z nas. Nie jest to jakas wiedza tajemna,
a ja nie uwazam sie za eksperta. Uwazam sie za samo$wiadomego cztowie-
ka, ktéry wysoko ceni zdolno$é myslenia w sposéb racjonalny i praktyczny,
o wiedzy i doswiadczeniu pozwalajacych radzié¢ sobie z kazda sytuacja,
w ktérej moge sie znalezé. Teraz chce sie tg wiedzg podzieli¢, poniewaz
moze ona uratowaé zycie Twoje lub kogo$ innego z Twojego otoczenia.
Ostatnia rzecza, na ktéra chce sie umrzed, jest ignorancja — brawa za zro-
bienie pierwszego kroku w kierunku edukacji, na ktérej brak nie mozna
sobie pozwolic.
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Jak przetrwaé w dziczy

Aby naprawde przyjaé¢ ducha przygody, musisz najpierw zrozumie¢ pod-
stawy potrzebne do przetrwania swojego wypadu w dzicz - dogtebnie przyj-
rzymy sie temu pdzniej, na dalszych stronach tej ksiazki. Technologia nie-
koniecznie jest rzecza wstretna: systemy GPS i telefony komérkowe moga
by¢ istotng pomoca przetrwania. Ale aby naprawde rozwijaé sie w dziczy,
musisz porzuci¢ nawyki komfortu takie jak Instagram lub Facebook, odla-
czy¢ sie od zwyklego swiata halasu i zaakceptowad surowe nieznane. Nie
ma potrzeby zamawia¢ Ubera, aby dostarczyt jedzenie do lasu, w ktérym
dzi$ $pisz - o wiele bardziej satysfakcjonujacy jest tosos, ktérego wtasnie
wylowiles z rzeki, wypatroszytes, oskrobales i obecnie smazysz na patelni
nad wlasnorecznie rozpalonym ogniskiem. Nie chodzi tez o bycie absolutnym
purysta: nikt nie pomysli o Tobie Zle, bo zabrates zapalniczke i podpatke.

Aby przetrwad¢ w dowolnej dziczy, musisz nauczy¢ sie:

e rozpalaé ogien, ktdry Cie ogrzeje, umozliwi gotowanie surowej zywnosci
i odstraszy drapiezniki;

e znajdowad zrédia wody pitnej i uzdatniac ja spozycia. Biorac pod uwa-
ge, ze czlowiek moze przetrwaé bez wody tylko trzy dni, jest to Twdj
priorytet. Aby uzdatni¢ wode do picia, mozesz ja zagotowac, a jeszcze
lepiej uzy¢ tabletek jodowych lub systemu filtracji wody, jesli je masz;
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Schronienie

Schronienie, ogien, woda i jedzenie to cztery filary przetrwania w dziczy.
To, jaki rodzaj schronienia zbudujesz, bedzie zaleze¢ od tego, ile masz czasu
i energii, na jak dtugo przewidujesz swdj pobyt, jaki jest dostep do swiatta
dziennego i jakie surowce masz w najblizszym otoczeniu.

Co nalezy:

Zbuduj swoje schronienie na skraju lasu, wiec jesli kto$ bedzie przejezdzat, be-
dziesz mdgt go powiadomic o swojej obecnosci - chyba ze, oczywiscie, nie chcesz
zosta¢ odnaleziony. Upewnij sie, ze masz wystarczajaco duzo paliwa na ogien.
Jesli tworzysz tymczasowe schronienie, na przyktad szatas jednospadowy, aby
uniknaé mroznych wiatréw, upewnij sie, ze stawiasz je od zawietrznej (w kierun-
ku wiatru), zeby faktycznie chronito od podmuchdw, i ze zaizolowates$ grunt, zeby
zatrzymac ciepto. Dopiero wtedy mozesz zaczac rozpalac ognisko.

Czego nie wolno:

Nie buduj schronienia zbyt blisko zrédta wody, ktéra przyciaga owady i zwie-
rzeta - miedzy innymi drapiezniki. Pamietaj, ze moga tez wystapi¢ gwattowne
powodzie, a szlaki wodne w naturalny sposob sptywaja do rezerwuaru. Szem-
rzaca woda utrudnia nastuchiwanie, czy jest kto$ w poblizu, czy to ratownicy,
czy ktos, przed kim musisz sie ukry¢.
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Jak wigzac wezty

Ponizej pokazuje niezbedne wezly, ktére warto znad, a takze najlepsze spo-
soby ich uzywania.

Wezet ratowniczy (wezet skrajny tatrzanski)
1. 3.

'y 2.

N

Krok pierwszy: Zréb petle w linie tak, aby koniec roboczy znajdowat sie
nad konicem biernym. Ta petla nazywana jest ,krélicza nora”.

Krok drugi: Przeciagnij koniec roboczy liny przez petle, tak aby krélik wy-
szedt z nory.

Krok trzeci: Poprowadz line z tylu korica biernego, tak aby krélik okrazyt
drzewo.
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Napisanie SOS

Innym sposobem na przyciagniecie uwagi kazdego znajdujacego sie powyzej
Ciebie jest utozenie liter ,,SOS” z kamykdéw, kamieni lub innych materiatéw,
ktére masz pod reka, na otwartej przestrzeni, na przyktad na plazy. Litery
muszg by¢ jak najwieksze, aby mozna je byto zobaczy¢ z duzej wysokoSci.
Jesli przezytes katastrofe lotniczg i czekasz na ratunek przez helikopter ra-
towniczy lub samolot, pozbieraj jak najwiecej kolorowych i odblaskowych
przedmiotéw i utéz je tak, aby przelatujacy pilot mégt je tatwo zauwazyé.

Sygnaty za pomoca rak

Sygnaly za pomoca rak sa waznym sposobem przyciggania uwagi i prze-
kazywania wiadomosci, zwlaszcza ze pierwszym kontaktem ze swiatem
zewnetrznym prawdopodobnie bedzie samolot poszukiwawczy. Ponizsze
gesty sg kluczowe - trzeba sie ich nauczy¢ na wypadek, gdyby jedynym
sposobem porozumienia sie ze swiatem byto Twoje wiasne ciato.

Ty if

Podejmijcie Potrzebna Wszystko Tak
nas pomoc w porzadku
techniczna
V
Moge wkrotce Mam Ladujcie Nie prébujcie Zrzué
kontynuowac radio tutaj ladowacd wiadomos¢
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Korzystanie ziPhone’a

iPhone ma wbhudowang funkcje SOS. Aby jej uzy¢, naci$nij i przytrzymaj
jednoczesnie przycisk boczny i jeden z przyciskéw glosnosci. Na ekranie
pojawi sie suwak ,,SOS Alarmowe”. Przeciagnij suwak ,,Polaczenie alarmowe”,
aby wezwad stuzby ratunkowe. Jesli przytrzymasz przycisk boczny i przy-
cisk gtosnosci zamiast przeciggaé suwak, rozpocznie sie odliczanie i roz-
legnie sie alarm.
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Ekstremalne zimno

Wiele sugestii w tej sekcji opiera sie na mojej praktyce jako wspinacza gor-
skiego i doswiadczeniu w przetrwaniu zimna podczas szkolenia w sitach
specjalnych w warunkach arktycznych. Ale wiele wskazéwek wynika z od-
robiny zdrowego rozsadku i myslenia przysztosciowego, do czego wszyscy
jestesmy zdolni.

Wedtug ,National Geographic” globalne ocieplenie moze powodowac su-
rowa pogode zimows, poniewaz cieplejsza atmosfera zatrzymuje wiecej
wilgoci, co powoduje wzrost opadéw, a tym samym wieksze opady $niegu,
gdy temperatury spadaja ponizej zera. Musimy przyzwyczaic¢ sie do odpo-
wiedniego wyposazenia sie, aby przetrwaé bez szwanku - w wystarczajacq
liczbe warstw ubran, faficuchy na opony, zeby samochody dobrze trzymaly
sie drogi, zapasy zywnosci, jesli jedziemy gdzies w $niegu, a takze zapasowe
paliwo, aby utrzymac temperature w pojezdzie, jesli gdzie$ utkniemy.

Gdy udajemy sie gdziekolwiek, gdzie jest mrozno, powinni$my wyposazy¢ sie
w odpowiedni sprzet, a takze zaopatrzenie awaryjne.

W podstawowym zestawie powinny znalez¢ sie mniej wiecej takie rzeczy:
e rakiety $niezne;

e koc termoizolacyjny;
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e woda;

o przekaski;

e Datony energetyczne;

e kompas;

e nawigacja satelitarna;

e mndstwo cieptej odziezy;

e apteczka pierwszej pomocy.

Przezycia Olliego: szkolenie arktyczne w Norwegii

Podczas szkolen na wodzie w trakcie mojej stuzby w sitach specjalnych wiek-
sz0$¢ czasu spedzatem pod jej powierzchnig, odmrazajac sobie wszystkie cztonki.
W Norwegii, w trakcie treningu arktycznego, schodziliémy nocg do wody przez prze-
rebel i ¢wiczyliSmy podwodne umiejetnosci nawigacyjne z kompasem. Pomimo
posiadania neoprenowego kombinezou nadal marzniesz, wiec wazne byto poru-
szanie sie w celu poprawy krazenia. Kolejne ¢wiczenie polegato na wynurzeniu sie
z wody, zdjeciu mokrych ubran i przetoczeniu sie po Sniegu, aby wchtonat zama-
rzajaca wilgoc z ciata. Podobnie jak w wodzie, nie mozna przestac sie poruszac na-
wet na sekunde, aby utrzymac przeptyw krwi w organizmie i unikna¢ hipotermii.

Podczas krecenia reality show SAS: Who Dares Wins w Chile, odtworzylismy
cze$¢ Ewiczen sit specjalnych dotyczacych adaptacji do zimna. W zwyktym ubraniu
zamiast neoprenowego kombinezonu, musiatem wykazac sie spokojem podczas
wtazenia przez matg dziure w lodzie i stania nieruchomo w przenikliwie zimnej
wodzie. | dawac przyktad, co oznaczato zachowanie mestwa przed rekrutami
obserwujgcymi kazdy moéj ruch. Mineto duzo czasu od szkolenia w Norwegii, gdy
trenowatem organizm do ekstremalnego zimna, wiec w tym przypadku byta to
gtownie kwestia zwyciestwa umystu nad materig - nie pomagato to, ze moja gtowa
byta tak zamarznieta, ze miatem najgorszy przypadek ,,lodowego bélu gtowy”,
jaki mozna sobie wyobrazic!

Nastepnie musiatem zanurzy¢ sie w zimnej wodzie i przeptyna¢ dziesie¢ me-
tréow pod lodem, pokazac sie przez kolejna dziure po drugiej stronie i przepty-
na¢ kolejne dziesie¢ metréw, aby wynurzyc sie z kolejnej dziury. | to wszystko
w jeden dzien!

Jesli uczestniczysz w wyprawie, w trakcie ktérej bedziesz przemierzac za-
marzniete akweny, warto zaczaé trenowaé swoje ciato oraz oddychanie na
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wypadek, gdybys, brori Boze, wpadt do lodowatej wody. Gdy Twoje ciato
cho¢ raz doswiadczylo takiej sytuacji, odpowiednio zareagowato i prze-
trwalo, bedziesz mial lepszg pamieé miesniowa, jesli cos takiego wydarzy
sie ponownie; bedziesz spokojniejszy i lepiej kontrolowal swéj oddech.

Lodowate prysznice sg obecnie bardzo popularne, podobnie jak taznie lo-
dowe. Istotg rzeczy jest de facto narazenie ciata na stres, ktére prébuje do-
stosowac sie do ostrego spadku temperatury. I chociaz odmrazanie sobie
cztonkéw moze wydawac sie catkowicie oderwane od streséw w pracy lub
w zyciu domowym, to jesli chodzi o reakcje fizjologiczna organizmu, stres to
stres i wywola te sama reakcje chemiczna, bez wzgledu na kontekst, w jakim
nastepuje. Regularny trening tolerancji na stres zwigzany z zimng woda moze
znacznie pomdc Ci uodpornié sie na ogdlny stres w zyciu codziennym.

Aby dostosowad sie do zimna, trening zacznij od niewielkiej liczby warstw
ubrania, aby czu¢ zimno, a nastepnie stopniowo dodawaj kolejne. Zycie
w przegrzanym kokonie nie robi nic dobrego ani dla zdrowia, ani dla odpor-
nosci na chtéd. Takie praktyki, wraz z zestawem rzeczy wymienionym powy-
zej, sa niezbedne do przygotowania sie do przetrwania ekstremalnego zimna.

Studium przypadku: Czekajac na Joe™

W 1985 roku Joe Simpson i Simon Yates z powodzeniem wspieli sie na Siula Grande,
potozony w peruwianskich Andach szczyt o wysokosci 6344 m n.p.m. Po przejsciu
dziewiczej zachodniej Sciany zaczeli schodzi¢ na pétnocny grzbiet, Smiertelnie nie-
bezpieczne skupisko kruchych nawiséw. Yates upadt jako pierwszy, gdy w $niezycy
podchodzit do szczytu nawisu. Gzyms sie zawalit i nagle wspinacz zwisat na kofcu
napietej liny nad 1300-metrowg otchtania.

Tej nocy wykopali jame w $niegu, zjedli resztki jedzenia i zuzyli ostatnia butle
z gazem do zagotowania $niegu, ktory mozna byto wypic. Nastepnego dnia wspi-
nacze desperacko starali sie schodzi¢ jak najszybciej. Poruszali sie przez $niezyce
na oSlep i Simpson spadt z lodowego klifu i wylagdowat na prawej nodze, przez co
piszczel przebita staw kolanowy. Poganiani przez fatalne warunki atmosferyczne
musieli zej$¢ jak najszybciej, ale Simpson nie byt w stanie obcigzac zranionej nogi.

*  Tytut filmu fabularno-dokumentalnego z 2003 roku dotyczacy opisanej tutaj historii.
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Jedynym sposobem, w jaki Simon Yates mogt sprowadzi¢ Simpsona przez
pozostate 900 metréw w dét na lodowiec, byto zwigzanie dwdch lin i uzycie ptytki
Stichta’, aby stopniowo opuszczaé rannego kolege. Yates wykopat sobie wydrazone
siedzisko kubetkowe w $niegu, w ktérym miat nieco wiecej przyczepnosci podczas
trzymania liny. To byta bolesnie powolna praca, ale robili spore postepy. Nagle
Sciana stata sie pionowa i Simpson zawist ze skaty catym swoim ciezarem, co wy-
warto nacisk na ling i na Yatesa, ktory probowat go przytrzymac. To byta tylko kwe-
stia czasu, zanim Yates zostanie wyciagniety z jamy i zeslizgnie sie z klifu za kolega.

Yates trzymat sie przez 90 minut, zastanawiajac sie, co zrobi¢, a nastepnie
podjat decyzje o przecieciu liny - mogt albo to zrobié, albo umrzed. Instynkt
przetrwania Yatesa byt silniejszy niz jego lojalno$¢ wobec przyjaciela; chciat zo-
baczy¢ kolejny wschéd stonca. Kiedy przecinat line, byto jeszcze ciemno. Simp-
son spadt okoto 60 metrow w dot, przebit sie przez dach szczeliny i nadal spadat,
az wylagdowat na moscie lodowym. Kiedy pociagnat line nad soba, ta spadta mu
na kolana i zrozumiat, ze Yates przeciat line, ale nie czut goryczy.

Jedyna szansg Simpsona byto zejScie w dot; opuszczat sie w ciemnos¢ nieznanej
przepasci, a caty jego ciezar i wiara w powodzenie opieraty na pojedynczej $rubie
lodowej. Pojawita sie w koncu iskierka nadziei, kiedy udato mu sie opusci¢ na so-
lidng powierzchnie, cho¢ miat zaledwie kilka metréw liny w zapasie. W oddali, przez
otwor w lodowej jaskini, przebijat sie promien Swiatta - Simpson miat nadzieje, ze
to jego droga wyjscia na lodowiec. Bytaby to ciezka i niebezpiecznie Sliska podroz
nawet dla w petni sprawnego wspinacza, lecz Simpson, nie miat zamiaru sie poddac:
wsciekty na sytuacje, w ktorej sie znalazt, postawit sobie mikrocele do pokonania
i w ten sposdb ,,pociat” prawie niemozliwe zadanie na osiggalne 20-minutowe etapy.

Kiedy w koncu dotart do otworu jaskini, jego triumf okazat sie krotkotrwaty;
przed nim rozciagat sie rozlegty lodowy krajobraz peten ukrytych szczelin. A po-
tem zauwazyt na Sniegu Slady Yatesa i zaczat sie po nich powoli zsuwaé na tytku.
Przez trzy dni walczyt z majakami, niesamowitym bélem i paranoicznym niepoko-
jem, ze jego partner wspinaczkowy oraz jeszcze jeden facet - Richard, ktory zostat
w obozie, aby pilnowac rzeczy - juz odeszli. Ssat 16d, aby sie nawodnié, konty-
nuowat 20-minutowe mikroetapy i ostatecznie, trzeciej nocy, dotart do obozu.

0d czasu tej koszmarnej przygody Yeats i Simpson nie sg juz przyjaciétmi,
ale Simpson twierdzi, ze podjatby o przecieciu liny takg sama decyzje jak Yates;
w rzeczywistosci twierdzi nawet, ze przeciatby line i wystat go do piekta, ktore
czekato na niego w szczelinie, gdyby miat n6z.

*

Ptytka Stichta - przyrzad do asekuracji, element wyposazenia wspinaczkowego. Jest to pta-
ska okragta ptytka zdwoma podtuznymi otworami, wyposazona (lub nie) w wytrzymata spre-
zyne, ktéra zapobiega klinowaniu sie liny w przyrzadzie (przyp. ttum.).
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Hipotermia

Hipotermia nastepuje, gdy jestes wystawiony na dzialanie mrozu, wilgoci
lub wiatru, lub gdy masz bezposredni kontakt z czyms bardzo zimnym.
W kazdej z tych sytuacji cieplo jest odprowadzane z organizmu i Zeby
wyregulowac temperature ciata na bezpiecznym poziomie, organizm zu-
zywa energie. Gdy zmagazynowana energia zostanie zuzyta, a organizm
zacznie tracié¢ wiecej ciepla niz jest w stanie wygenerowac, nastepuje hipo-
termia.

Objawy hipotermii

Lagodne - po silnym drzeniu, ktére jest proba rozgrzania sie ciala poprzez
ruch, doswiadczasz stopniowej utraty kontroli motorycznej w dioniach
i stopach, co utrudnia poruszanie sie. Nastepuje spowolnienie myslenia,
dezorientacja i zmeczenie. Innymi objawami sg blados¢, dreszcze, prze-
wracanie sie i nadmierna potrzeba oddawania moczu.

Umiarkowane - nieprawidlowy rytm serca, niewyrazna mowa, bol glowy,
niebieskawy odcieni skéry, niskie cisnienie krwi, spowolnione odruchy,
rozszerzone zrenice. W tym momencie oddech zwalnia, a funkcje poznaw-
cze sg zaburzone.

Ciezkie - plyn w plucach, spiaczka, brak oddawania moczu, niskie cisnie-
nie krwi, zatrzymanie akcji serca.

Jak unikna¢ hipotermii

W ekstremalnie zimnych warunkach unikaj wysitku, ktéry powoduje ob-
fite pocenie sie - mokre ubrania w polaczeniu z ujemnymi temperaturami
obnizg temperature ciata. Wewnetrzne warstwy ubran - wetniane lub je-
dwabne - dobrze zatrzymuja ciepto ciala, a wodoodporne zewnetrzne kurtki
i spodnie najlepiej chronig przed mroznym wiatrem. Zakryj twarz i uszy
szalikiem lub kominiarka; zaléz cieply czapke, aby zapobiec odprowadzaniu
ciepla z glowy.
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Jak leczy¢ hipotermie

Jesli opiekujesz sie kims cierpiacym na hipotermie, najpierw musisz zdjacé
z niego mokra odziez i delikatnie zastapic¢ ja sucha. Nie wykonuj zadnych
gwattownych ruchdéw i delikatnie przesuwaj chorego (jesli masz néz, jak
najszybciej rozetnij mokre ubrania). Nie daj sie zwies¢ pokusie, by ener-
gicznie rozciera¢ skore pacjenta, poniewaz jesli ktos jest w stanie hiper-
termicznym, moze to spowodowaé zatrzymanie akcji serca, podobnie jak
zbyt szybkie ogrzewanie; zatem stopniowo nakladaj reczniki i koce - cokol-
wiek, co jest suche - co ponownie ogrzeje ciato. Jesli chory bedzie lezeé na
zimnej, oblodzonej powierzchni, temperatura jego ciata bedzie nadal spa-
daé. Jezeli masz koc termiczny, potdz go na ziemi obok poszkodowanego,
bardzo delikatnie przesunl chorego w pozycji bocznej ustalonej (zob. tez
s. 76) i owin go kocem. Nastepnie stopniowo uktadaj koce i ptaszcze, aby
zatrzymac ciepto. Jesli masz ogrzewacze kieszonkowe lub podgrzewacze,
potéz je poszkodowanemu na klatke piersiowa, szyje i pachwiny. Upewnij
sie, ze chory jest nakryty od szyi po palce stép. Postaraj sie, aby wypit
troche wody.

Przezycia Olliego: awaryjny postoj

Na etapie szkolenia SERE" podczas selekcji do sit specjalnych otrzymujesz mun-
dur z wtosia konskiego, z pierwszej wojny Swiatowej, koszulke, ciezki szynel
i buty bez skarpetek. W gérach Brecon, gdzie odbywali$my ¢wiczenia, byto strasz-
nie zimno; udato nam znalez¢ jaka$ stodote, gdzie zdjeliSmy buty. Wszystko,
co moge powiedzied, to to, ze dobrze, ze rolnik nie otworzyt drzwi stodoty i nie
zajrzat do Srodka w tym momencie, poniewaz aby rozgrza¢ nasze zmrozone na
amen no6zki, podzieliSmy sie na pary i wtozylismy sobie nawzajem stopy pod
pachy. Z przyjemnoscia informuje, ze to zadziatato!

*  Szkolenie SERE (ang. Survival, Evasion, Resistance, Escape - przetrwanie, unikanie, opor
w niewoli oraz ucieczka) - dziatania podejmowane przez personel wojskowy na wypadek
oderwania od sit wtasnych lub zestrzelenia nad terytorium wroga. Najbardziej narazonymi
na sytuacje wymuszajace uzywanie technik SERE sg Zotnierze jednostek specjalnych, zwia-
dowczych, piloci, lecz takze kazda osoba, ktéra znajdzie sie w zagrozonym rejonie, gdzie
prowadzony jest konflikt zbrojny (przyp. ttum.).
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Odmrozenia

Cukrzycy, palacze, dzieci i osoby starsze sg bardziej podatne na odmroze-
nia, podobnie jak osoby odwodnione, nieodpowiednio ubrane na mrozna
pogode i pijace alkohol. Nadmierna ekspozycja nagiej skory na mréz moze
szybko przerodzi¢ sie w odmrozenia. Dotyka przede wszystkim koncow
palcow rak, uszu, palcéw u ndg, nosa, stop i policzkdéw. Poczatkowo dotk-
niety obszar bedzie zdretwiaty lub bedzie mrowic. Istniejg trzy stopnie
nasilenia odmrozZenia.

Stopien pierwszy: odmrozenie pierwszego stopnia, okreslane tez jako lek-
kie odmrozenie, powoduje, ze skora staje sie blada, biata lub niebieskawa,
a opuchlizna i pecherze - czerwone.

Stopien drugi: odmrozenie powierzchniowe nastepuje, gdy woda w skérze
zamienia sie w krysztatki lodu. Mrowienie zamienia sie w ostry klujacy
bél; dotkniety obszar zmienia kolor na czerwony, fioletowy i niebieski,
tworzg sie pecherze, a naskorek zaczyna sie tuszczy¢. Podskérnie moga
takze powstawac ,kieszenie” z ptynem.

Stopien trzeci: ciezkie odmrozenia atakujg warstwy tkanki podskdrnej.
Gdy komorki umieraja, skora staje sie czarna i zdretwiala. Tworzy sie na
niej twardy pancerz przypominajacy czarng zmumifikowang skorupe. W ta-
kiej sytuacji niezbedna jest amputacja dotknietego obszaru (najczesciej sg
to palce lub inne koniczyny), aby uniknaé gangreny.

Jak uniknaé odmrozen

Odmrozenia moga wystapi¢ w ciggu 30 minut w temperaturach ponizej
zera, a dretwienie oraz kiujace szpilki i igly, ktére pojawiaja sie jako pierw-
sze, sprawiaja, ze stajesz sie niezdarny i sztywny. Jesli mocno wieje, praw-
dopodobienistwo rozwiniecie sie odmrozen jest znacznie wieksze. Jesli uda
Ci sie zauwazy¢ odmrozenie, gdy jest jeszcze odmrozeniem lekkiego stop-
nia i ponownie ogrzac obszar, wszystko powinno by¢ w porzadku. Niestety,
po pierwszym odmrozeniu tatwiej o kolejne. MozZe one objawic¢ sie réwniez
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jako zapalenie stawow, miesiace lub lata p6zniej. Jednym ze sposobéw na
stwierdzenie, czy odmrozenie jest powazne, jest obserwacja pecherzy -
jesli sa one czyste, uszkodzenie jest prawdopodobnie tymczasowe, lecz jesli
podchodza krwia, obrazenie bedzie dtugotrwate.

W mroznych temperaturach lub przy silnym wietrze nalezy unikac prze-
bywania na zewnatrz diuzej niz dziesie¢ minut. Ubieraj sie warstwowo,
zadbaj, aby warstwy byly dos¢ luzne, zeby nie ograniczad krazenia. No$
dwie pary skarpet, kamizelki termiczne, gruba czapke zakrywajaca uszy
oraz komin, szalik lub kominiarke na calg twarz. Rekawice z jednym pal-
cem sg lepsze niz rekawiczki z piecioma palcami, poniewaz palce razem
wytwarzaja wiecej ciepla, a tym samym lepsze krazenie.

Jak leczy¢ odmrozenia

Masz bardzo mato czasu, aby po pojawieniu sie odmrozen powstrzymac ich
rozprzestrzenianie. W pierwszym etapie lekkiego odmrozenia wejdz do cie-
plego schronienia lub pojazdu, zdejmij odziez z odmrozonej czesci ciata
i poddaj skére dzialaniu letniej, ale nigdy goracej wody. Nastepnie wysusz
skére i owin sterylnymi bandazami; kazdy odmrozony palec stép lub dloni
powinien by¢ zabandazowany oddzielnie, aby uniknaé¢ bolesnego pocierania.
Jesli masz szczescie, dotrzesz do kliniki, gdy odmrozenie jest jeszcze pierw-
szego stopnia, dzieki czemu najgorsza konsekwencja beda odmrozimy (mate
czerwone guzki). Nie wychodZ ponownie w mrozna pogode tego samego
dnia, nawet jeli sie rozgrzates. Jesli jednak musisz, bo jestes daleko na ja-
kims$ odludziu, ogrzej skdre w wodzie nie cieplejszej niz 40,5°C, az zmieknie.
Nie chodz, jesli masz odmrozone stopy, a dotkniety obszar trzymaj nieco wy-
zej. Przyjmuj antybiotyki, ktdre zawsze powiniene$ mie¢ przy sobie w wszel-
ki wypadek, leki przeciwzapalne i przeciwbé6lowe, i stale sie nawadniaj.

Sir Ranulph Fiennes, byly zolnierz SAS i najwiekszy wspétczesny odkryw-
ca na $wiecie, musiat wycofac sie ze swojej proby samotnego przejscia na
biegun poéinocny, po tym jak doszto u niego do silnego odmrozenia palcow.
W Wielkiej Brytanii cierpiat tak bardzo, ze poszed! do swojego warsztatu
i usunat bolace miejsca pila tarczowa — miej wiec te historie w pamieci!
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Dla prepperséw, survivalowcow,
ale takze dla kazdego,

kto pragnie poczuc sie pewniej

W nhieprzewidywalnym swiecie

— ta ksigzka to niezbednik
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