Odmrozenia

Przyczyna odmrozen jest dtugotrwate wychtodzenie. Jego pierwszym skutkiem jest ostabienie
krazenia. Dlatego odmrozenia najczesciej wystepuja tam, skad krew nie doptywa do innych
narzadéw. Najczesciej odmrazaja sie dtonie (szczegodlnie palce), uszy, nos, policzki, palce u stop.

Odmrozenia moga wystapi¢ nawet przy temperaturze 10°C. Sprzyjaja im wilgo¢, wiatr i brak ruchu.
Pierwszymi objawami odmrozenia sa bdél i blady lub siny kolor skéry. Moga sie pojawi¢ réwniez
trudnosci w poruszaniu oraz brak czucia.

Odmrozone rece lub nogi nalezy wtozy¢ do wody w temperaturze pokojowej (okoto 25°C), i powoli
ja podgrzewac. Jesli nie mozna odmrozonego miejsca wtozy¢ do wody (np. nos, policzki), nalezy
obtozyc je jatowym opatrunkiem.

Osoba z odmrozeniami powinna przebywa¢ w cieptym, ale nie goracym pomieszczeniu. Mozna
rowniez podac jej ciepte, ale nie goragce napoje. Nie wolno odmrozonych miejsc ogrzewac ,na sucho”
(np. przy kaloryferze albo przez pocieranie).

Odciski

Sa one reakcja obronna skoéry na silny i dtugotrwaty nacisk. Dlatego najczeSciej powstaja na
stopach, szczegdlnie w miejscach, w ktorych uciskaja buty. W tych miejscach wytwarza sie gruba
warstwa twardego naskoérka, ktéra dalej uciska na skére, powodujac bél i narastanie odcisku.

Skéra jest bardziej czuta na nacisk kiedy przez dtugi czas pozostaje wilgotna, poniewaz wtedy
staje sie mieksza. Dlatego odciski nie tworza sie zwykle od samego chodzenia, tylko od chodzenia w
mokrych butach.

Aby zapobiec powstaniu odciskéw trzeba przede wszystkim mie¢ wygodne buty, ktére w zadnym
miejscu nie uciskaja stopy. Po drugie trzeba zadbac¢ o to, zeby byty od Srodka suche, czyli przede
wszystkim nie dopusci¢ do nasypania sie do srodka Sniegu. Jesli buty sa juz przemoczone, to idac w
nich warto zdjac je przy okazji kazdego postoju, tak, aby skéra na stopie wyschta.

Aby pozby¢ sie odciskow, przede wszystkim trzeba da¢ odpoczac skérze, czyli na przyktad mato
chodzi¢ lub ubierac buty, ktére nie uciskaja w tych miejscach, w ktorych juz sa odciski. Mozna tez
stosowa¢ mas¢ na ztuszczanie naskorka.

Obtarcia

Powstaja wtedy, kiedy co$ przez dtuzszy czas ociera sie o skore w jednym miejscu. NajczesSciej sa
to ubrania, ktére caty czas maja kontakt ze skora. Dlatego aby zabezpieczy¢ sie przed obtarciami,
trzeba nosi¢ ubrania, ktére mozliwie najmniej przesuwaja sie po skérze podczas ruchu. W
szczegoblnosci trzeba zawsze porzadnie zawigzac buty, zeby nie byto w nich zadnego luzu.

Tarcie zdecydowanie sie zwieksza, kiedy ubranie jest mokre. Dodatkowo mokra skéra jest miekka
i przez to fatwiej sie uszkadza. Dlatego suche ubranie (szczegdlnie buty i spodnie) to juz potowa
sukcesu.

Jesli obtarcia juz sa, to na dzien najlepiej zaklei¢ je plastrem. Wtedy ubranie nie trze juz o skore,
tylko o plaster i nie pogarsza sytuacji. Z kolei na noc nie warto zaklejac¢ takich ran, poniewaz to nie
pozwolitoby im wyschnaé. Obtarte miejsca mozna posmarowa¢ mascia wspomagajaca regeneracje
naskorka (np. Alantan Plus).



