
Najwa˝niejsze bodêce, na
które jest nara˝ony orga-
nizm narciarze czy snow-

bordzisty to termiczno-wilgotn-
oÊciowe oraz promieniowanie ul-
trafioletowe.

Zespó∏ termiczno-wilgotnoÊci-
owy jest ∏àcznym dzia∏aniem tem-
peratury, wilgotnoÊci powietrza,
pr´dkoÊci wiatru oraz promienio-
wania s∏onecznego w zakresie
podczerwieni. Zmieniajàce si´
w stosunkowo du˝ym zakresie
bodêce termiczne klimatu gór-
skiego oddzia∏ujà na gospodark´
cieplnà cz∏owieka, powodujàc
mniejsze lub wi´ksze obcià˝enie
mechanizmów termoregulacji
i zwiàzane z tym subiektywne od-
czucie ciep∏a. Osoby o dobrym
ukrwieniu skóry wyraêniej odczu-
wajà bodêce termiczne. Osoby za-
hartowane lepiej utrzymujà opty-
malnà ciep∏ot´ cia∏a ni˝ ludzie
os∏abieni, nieodporni i nerwowi.
Nast´pstwem silniejszych zabu-

rzeƒ w równowadze cieplnej
ustroju jest os∏abienie odpornoÊci
organizmu na infekcj´ lub wystà-
pienie dolegliwoÊci wynikajàcych
z przech∏odzenia lub przegrzania. 

Promieniowanie ultrafioletowe
w wysokich górach, zw∏aszcza
w okresie wczesnowiosennym, sta-
je si´ wyjàtkowo niebezpieczne, bo
spot´gowane wysokoÊcià i odbija-
niem si´ promieni ultrafioletowych
od powierzchni Êniegu. Dlatego
nale˝y chroniç wszystkie ods∏oni´-
te cz´Êci cia∏a.

Zagro˝enia zdrowia w górach
Nast´pstwem nieodpowiedniego
zabezpieczenia organizmu przed
wp∏ywami Êrodowiska zewn´trz-
nego w okresie zimowym jest hi-
potermia, odmro˝enia i oparzenia
s∏oneczne oraz ró˝norodne na-
st´pstwa urazów mechanicznych.

Ze zjawiskiem hipotermii, po-
legajàcym na obni˝eniu tempera-
tury wewn´trznej organizmu, ma-
my do czynienia wówczas, gdy
przekroczone zostanà mo˝liwoÊci
obronne ustroju przed niskimi
temperaturami otoczenia. Ze zja-
wiskiem tym spotykamy si´ naj-
cz´Êciej podczas zimy, zw∏aszcza

przy du˝ej wilgotnoÊci. Hipoter-
mia dotyka w pierwszej kolejnoÊci
dzieci, u których stosunek po-
wierzchni cia∏a do masy sprzyja
szybkiej utracie ciep∏a. Drugà gru-
p´ zwi´kszonego ryzyka stanowià
osoby starsze. U nich zmniejsza
si´ zdolnoÊç kurczenia naczyƒ
krwionoÊnych i sk∏onnoÊç do
dreszczy oraz zmienia si´ iloÊç wy-

dzielanych hormonów wp∏ywajà-
cych na procesy przemiany mate-
rii. Du˝e znaczenie w ochronie
przed hipotermià majà równie˝:
gruboÊç podskórnej tkanki t∏usz-
czowej, ogólna masa cia∏a, stan
zdrowia, intensywnoÊç wysi∏ku fi-
zycznego i warstwa izolacyjna
w postaci odpowiedniego ubrania.
Hipotermii sprzyja te˝ obni˝ona
odpornoÊç na zmiany temperatu-
ry, spowodowana na przyk∏ad bra-
kiem hartowania, chorobami czy
niedoborami ˝ywieniowymi. 

Skutkiem dzia∏ania miejsco-
wego niskich temperatur sà od-
mro˝enia, które wyst´pujà
w pierwszej kolejnoÊci w dystal-
nych cz´Êciach cia∏a oraz na
uszach i nosie. Odmro˝enia wy-
st´pujà czasami ∏àcznie z hipoter-
mià jako jedna z form obrony or-
ganizmu przed utratà ciep∏a
(zmniejszenie ∏o˝yska naczynio-
wego). W skrajnych przypadkach
nast´pstwem odmro˝enia mo˝e
byç samoistna amputacja. Nieod-
powiednie ubranie przyspiesza
powstawanie odmro˝eƒ, kiedy
jest zbyt ciasne, poch∏ania wilgoç
i nie chroni od wiatru. 

Dzia∏anie promieniowania s∏o-
necznego przy niskiej temperatu-
rze otoczenia jest cz´sto lekcewa-
˝one. Jednak si∏a promieniowania
ultrafioletowego spot´gowana
odbiciem od powierzchni Êniegu,
zw∏aszcza na du˝ych wysoko-
Êciach, bywa niebezpieczna za-
równo dla skóry, powodujàc g∏´-
bokie poparzenia s∏oneczne g∏ów-
nie w obr´bie twarzy, jak i dla
oczu, wywo∏ujàc podra˝nienia czy
Êlepot´ Ênie˝nà.

W∏aÊciwa odzie˝, w tym rów-
nie˝ kask, stanowi warstw´ chro-
niàcà przed urazami mechanicz-
nymi. Trwa∏oÊç materia∏ów, ich
antypoÊlizgowoÊç, a czasami wy-

korzystanie specjalnej warstwy
powietrznej, dobrze chronià przed
zetkni´ciem ze Êniegiem, lodem
i innymi przedmiotami.

Jedna odzie˝, wiele funkcji
Odzie˝ dobrana do klimatu gór-
skiego w okresie zimowym musi
spe∏niaç wiele ró˝norodnych
funkcji: chroniç przed niskimi
temperaturami, wilgotnoÊcià wy-
nikajàcà z opadów, le˝àcego Ênie-
gu i wiatrami, nie powodujàc przy
tym zatrzymywania przy po-
wierzchni skóry nadmiaru ciep∏a
i potu wydzielanego w trakcie in-
tensywnej aktywnoÊci fizycznej.
Musi chroniç przed nadmiernym
nas∏onecznieniem, nie ulegaç zbyt
∏atwo zabrudzeniu i dawaç si´
szybko czyÊciç. 

Nie ma jednej idealnej tkaniny
naturalnej czy sztucznej do wyro-
bu odzie˝y, która potrafi∏aby spe∏-
niç w stu procentach tego typu
wymagania. Ka˝dy rodzaj mate-
ria∏u ma swoje wady i zalety. Przy-
k∏adowo bawe∏na, której zaletà
jest ∏atwoÊç czyszczenia i brak
alergizacji skóry, jest równocze-
Ênie bardzo dobrym przewodni-
kiem cieplnym, a zmoczona ÊciÊle
przylega do cia∏a, och∏adzajàc je.
We∏na êle przewodzi ciep∏o, jest
wi´c Êwietnym izolatorem, ale
charakteryzuje si´ jednoczeÊnie
du˝à higroskopijnoÊcià, zatem
wch∏ania i zatrzymuje bardzo du-
˝o wilgoci. Stàd odzie˝, która mu-
si spe∏niç tak wiele funkcji, musi
byç wielowarstwowa i zawieraç
kilka ró˝nych rodzajów materia-
∏ów o specyficznych w∏aÊciwo-
Êciach. 

Uzupe∏niajàce si´ warstwy
Najwa˝niejszymi elementami
stroju narciarzy i snowboardzi-
stów sà kurtka i spodnie. Zwykle
sà one wykonane z trzech wza-
jemnie uzupe∏niajàcych si´
warstw odpowiednio dobranych
materia∏ów. Materia∏ zewn´trzny
stanowi os∏on´ przed przedosta-
waniem si´ wody i wiatru. Do tego
typu tkanin zaliczamy curdure,
hydrotex, polyester, teflon. Naj-
bardziej zaawansowane technicz-
nie materia∏y stosowane sà do
produkcji odzie˝y przeznaczonej
na ekstremalne wysokogórskie
wyprawy. Mo˝e ona byç równie˝
u˝ywana w normalnych warun-

kach zimowych. Nie trzeba wów-
czas stosowaç dodatkowej ter-
micznej bielizny. Odzie˝ ta ma pa-
rametry zbli˝one do podanych w
tabeli obok.

Odzie˝ narciarska sk∏ada si´
z kilku warstw o ró˝nych funk-
cjach. Membrana to tkanina znaj-
dujàca si´ mi´dzy cz´Êcià
wierzchnià a podszewkà. Jej rola
polega na ca∏kowitej izolacji
przed przenikaniem do wewnàtrz
wody i wiatru przy jednoczesnym
wydalaniu na zewnàtrz pary wod-
nej z rozgrzanego cia∏a. Najlepsze
produkowane na Êwiecie tkaniny
tego rodzaju to gore-tex i wind-
stopper.

Warstwa wewn´trzna, czyli
ocieplina, mo˝e byç po∏àczona
z poprzednimi warstwami lub sta-
nowiç niezale˝nà wk∏adk´. Cha-
rakteryzuje si´ odpornoÊcià na
wch∏anianie wilgoci i wysokà izo-
lacyjnoÊcià. To sprawia, ˝e bardzo
dobrze utrzymuje ciep∏o. Najpo-
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Dr Beata Wojtyczek, adiunkt Zak∏adu Higie-
ny i Promocji Zdrowia Akademii Wychowa-
nia Fizycznego w Warszawie, instruktor
narciarstwa zjazdowego

Kolorowo na stoku
Dobór i znaczenie odzie˝y dla narciarzy i snowboardzistów

Narciarstwo i snowboard nale˝à do sportów o najwy˝szej urazowoÊci, zw∏aszcza po wprowadzeniu no-
wych technik zwiàzanych z rozwijaniem bardzo du˝ych pr´dkoÊci na stoku. W∏aÊciwy strój i sprz´t
minimalizujà wi´c ryzyko powa˝nych urazów.

prawiajàc sporty zimowe
w warunkach górskich, mu-

simy zwróciç szczególnà uwag´ na w∏aÊci-
wie dobranà odzie˝ i wyposa˝enie dodatko-
we (r´kawice, czapki, kaski, gogle).Stres wy-
nikajàcy z niskiej temperatury otoczenia,
ruch powietrza (wiatr, p´d powietrza przy
zjeêdzie) i zmiany jego wilgotnoÊci, powo-
dujà straty ciep∏a i gro˝à homeostazie ustro-
jowej. Intensywny wysi∏ek fizyczny i nasilone
promieniowanie s∏oneczne wywo∏ujà pod-
wy˝szenie temperatury wewn´trznej, nad-
mierne wydzielanie potu i przesiàkni´cie
odzie˝y, co w przypadku zadzia∏ania zimna
i wiatru mo˝e skoƒczyç si´ rozstrojem zdro-
wia. W tych warunkach musimy uwzgl´dniaç
reakcje fizjologiczne organizmu na ch∏ód,
adaptacj´ do zimna oraz potencjalne zagro-
˝enia stanu zdrowia. W∏aÊciwy ubiór i wypo-
sa˝enie dodatkowe zabezpieczajà nie tylko
przed nadmiernym och∏odzeniem, zatrzymy-
waniem wilgoci, czy przegrzaniem, ale rów-
nie˝ chronià przed urazami zewn´trznymi
oraz oparzeniami s∏onecznymi. Obecnie pro-
dukowana odzie˝ dla narciarzy i snowboar-
dzistów, z uwagi na zastosowanie nowocze-
snych technologii i wielofunkcyjnoÊç, za-
pewnia du˝à swobod´ ruchów oraz optymal-
ne przystosowanie do ró˝norodnych warun-
ków klimatycznych i pogodowych. Dotyczy
to zarówno r´kawic, jak i coraz cz´Êciej sto-
sowanych kasków, które sà lekkie, wygodne,
majà system precyzyjnej regulacji oraz os∏o-
n´ przed wiatrem, Êniegiem i promieniowa-
niem ultrafioletowym.

U

Prof. dr hab.
med. Krzysztof
Klukowski,
Kierownik
Katedry 
Fizjoterapii AWF
w Warszawie

W∏asnoÊci ubiorów w zale˝noÊci od aktywnoÊci na stoku.

NieprzemakalnoÊç OddychalnoÊç 
(m s∏upa wody) (g/m2/24 h)

Osoby ∏atwo marznàce i ma∏o >10 m >8000 g/m2/24 h
aktywne na stoku

Osoby bardzo aktywne, >7 m >5000 g/m2/24 h
zahartowane 

Osoby mniej zamo˝ne (te modele >3 m >2000 g/m2/24 h
wymagajà ubrania si´ na cebulk´

Odzie˝ powinna
chroniç przed niskimi
temperaturami,
wilgotnoÊcià,
wiatrem i s∏oƒcem,
oddawaç nadmiar
ciep∏a i ∏atwo si´
czyÊciç



pularniejsze materia∏y ocieplajà-
ce to: fiberfill, hollofil, microloft,
dutlast, polardgulard, primaloft,
thermoloft, thinsulate.

Ponadto kurtka powinna byç
wyposa˝ona w fartuchy Ênie˝ne
(podobnie jak i spodnie w no-
gawkach) w okolicy pasa i Êciàga-
cze w r´kawach uniemo˝liwiajàce
dostawanie si´ Êniegu do wn´-
trza. Przyda si´ tak˝e wiele kie-
szeni na dokumenty, gogle, tele-
fon, karnet i inne drobiazgi. Rów-
nie praktyczne sà „wentylatory”
pod pachami lub na ramionach,
które mo˝na rozsunàç w razie
podniesienia si´ temperatury
otoczenia. Kolejnym istotnym
elementem jest dobrze uformo-
wany kaptur. Pod nim ma swo-
bodnie mieÊciç si´ kask, a jedno-
czeÊnie nie ogranicza on pola wi-
dzenia. Powinien byç chowany
w ko∏nierzu, ∏atwy do wyj´cia
i chroniàcy przed nag∏ymi za∏a-
maniami pogody. Równie˝ kolor
kurtki nie jest bez znaczenia. Ja-
skrawe sà dobrze widoczne na
stoku i stanowià wa˝ny element
bezpieczeƒstwa, podobnie jak
wszywany w kurtk´ „recco” – ma-
∏y element odbijajàcy fale nadaj-
nika stosowanego przez s∏u˝by
ratownicze, oddajàcy nieocenio-
ne us∏ugi w odnajdywaniu ofiar
zasypanych w lawinach. Uzupe∏-
nieniem kurtki i spodni sà dwie
nast´pne warstwy ubrania: ter-
miczna i kontaktowa.

Warstwa termiczna ma ocie-
plaç, a jednoczeÊnie musi odpro-
wadzaç wilgoç do warstwy

wierzchniej. Te wymagania ideal-
nie spe∏niajà dzianiny polartec,
które sà lekkie i bardzo szybko
wysychajà.

Rol´ warstwy kontaktowej,
czyli bezpoÊrednio przylegajàcej
do skóry, najlepiej spe∏nia bieli-
zna termiczna. Ma w∏aÊciwoÊci
antybakteryjne, szybkà transpi-
racj´ wilgoci, wysoki poziom izo-
lacji termicznej, ∏atwoÊç prania
i szybkoÊç schni´cia. Dodatko-
wymi zaletami sà nieocierajàce,

p∏askie szwy, dzia∏anie antyreu-
matyczne i mi∏a faktura materia-
∏u stykajàcego si´ z cia∏em.

Dodatki równie wa˝ne
Niezb´dnym dope∏nieniem stroju
narciarza czy snowboardzisty jest
bezpieczny kask, który musi ide-
alnie pasowaç do g∏owy. Powinien
byç wykonany z lekkiego kompo-
zytu, a wyÊció∏ka musi byç wygod-
na i skutecznie odprowadzaç pot.
Zapi´cie powinno byç proste,
nieodpinajàce si´ samoczynnie,
a pasek nie mo˝e uwieraç w szyj´.
Kask mo˝e byç albo pe∏ny, zakry-
wajàcy uszy, albo niepe∏ny, l˝ejszy.
W kaskach zawodniczych mo˝na
zamontowaç dodatkowo ochra-
niacz na szcz´k´. W razie niskich
temperatur pod kask zak∏ada si´
specjalny rodzaj g∏adkiej czapki
szczelnie przylegajàcej do g∏owy
i szyi. 

R´kawice mogà mieç d∏u˝sze
mankiety, zak∏adane na r´kaw
kurtki, lub byç krótkie, chowane
do r´kawa. SolidnoÊç materia∏u,
podobna liczba warstw materia∏u
jak w kurtkach czy spodniach, mu-
si byç poparta solidnoÊcià wykoƒ-
czenia, szczególnie w miejscach
nara˝onych na kontakt: wzmoc-
nienie wn´trza d∏oni, koƒcówek
palców, dodatkowo naszywana
tkanina antypoÊlizgowa. Âciàga-
cze na mankiecie zapobiegajà do-
stawaniu si´ Êniegu do wn´trza r´-
kawicy, a dodatkowe paski na nad-
garstkach pe∏nià funkcj´ wzmac-
niajàcà dla tej cz´Êci r´ki. 

Wybierajàc odzie˝ do uprawia-
nia sportów zimowych, kierujemy
si´ przede wszystkim ochronà na-
szego zdrowia, a w skrajnych
przypadkach nawet ˝ycia. Wybór
specjalistycznego ubrania do-
st´pnego w zró˝nicowanych ce-
nach pozwoli nam komfortowo
sp´dziç czas na stoku w zmien-
nych warunkach pogodowych.
Ubiór ma bowiem znaczenie nie
tylko dla cia∏a, ale i psychiki 
– pozwala skupiç si´ na przyjem-
noÊci p∏ynàcej z jazdy na nartach
czy snowboardzie.

Testowy program edukacyjny
akredytowany przez Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej
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 zgod´ na przetwarzanie m
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treÊci swoich danych iich poprawiania. 
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Odpowiedzi prosim
y nadsy∏aç do

31 stycznia 2006 r. (decyduje data stem
pla pocztowego). Pod

koniec okresu roz-
liczeniowego ka˝dy zuczestników otrzym

a certyfikat potwierdzajàcy liczb´ zdobytych punktów edukacyjnych.
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1. Który z wymienionych
czynników nie stanowi
zagro˝enia dla osób
przebywajàcych w gó-
rach?
a) hipotermia 
b)oparzenia s∏oneczne
c) odmro˝enia
d)Êlepota Ênie˝na
e) choroba dekompre-

syjna
2. Czym nale˝y kierowaç

si´ przy doborze odzie-
˝y przeznaczonej do
uprawiania narciarstwa
i snowboardu?
a) parametrami doty-

czàcymi wodoszczel-
noÊci i oddychalnoÊci

b)dostosowaniem para-
metrów odzie˝y do 
indywidualnych po-

trzeb obejmujàcych
stopieƒ zahartowa-
nia, wygod´, aktyw-
noÊç na stoku,
uwzgl´dniajàc opty-
malne walory u˝ytko-
wo-higieniczne

c) modà i najnowszymi
osiàgni´ciami techni-
ki w zakresie materia-
∏ów u˝ywanych przy
produkcji odzie˝y

d)∏atwoÊcià prania, su-
szenia i prasowa-
nia, bez potrzeby 
stosowania impre-
gnatów

e) wielofunkcyjnoÊcià
umo˝liwiajàcà korzy-
stanie z tego typu
odzie˝y równie˝ w in-
nych porach roku

3. Kto z narciarzy i snow-
boardzistów jest naj-
bardziej zagro˝ony wa-
runkami bioklimatycz-
nymi? 
a) ludzie starsi, dzieci

i osoby chore
b)m∏odzi ludzie o du˝ej

aktywnoÊci, przeby-
wajàcy kilka godzin
na stoku

c) osoby z nadwagà
i oty∏oÊcià

d)osoby przebywajàce
na stoku przy sztucz-
nym Êwietle w póê-
nych godzinach wie-
czornych

e) narciarze i snowboar-
dziÊci, którzy dopie-
ro zaczynajà nauk´
jazdy
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Za ka˝dà prawid∏owà odpowiedê przys∏uguje 0,2 pkt. edukacyjnego.
Prosimy o wype∏nienie karty odpowiedzi, wyci´cie jej i odes∏anie pocztà na podany adres.
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Odpowiedni ubiór zmniejsza ryzyko kontuzji nawet przy ryzykownych ewolucjach.
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N o w e  k s i à ˝ k i
Exacta Medica
Wydanie I polskie
W wyborze i opracowaniu Iana Reida
Etwistle’a
Wydawnictwo Elsevier Urban & Partner.
Wroc∏aw 2006. 84 str.

Por´czny zestaw tabel z referencyjnymi wy-
nikami badaƒ diagnostycznych z kilkunastu dzie-
dzin medycyny. Pozycja zawiera tak˝e skróty me-
dyczne, procedury chirurgiczne i zalecenia ˝y-
wieniowe. Tabele opatrzono przypisami i uaktu-
alnieniami odnoszàcymi si´ do realiów Polski.
Na przyk∏ad umieszczono list´ chorób zawodo-
wych obowiàzujàcà w naszym kraju.

100 pu∏apek diagnostycznych 
w echokardiografii
Krzysztof Klimczak
Wydanie I polskie 
pod redakcjà Piotra Hoffmana
Wydawnictwo Elsevier Urban & Part-
ner. 
Wroc∏aw 2006. 251 str.

Bogato ilustrowany wybór proble-
mów, jakie mogà spotkaç – z powodów
technicznych – poczàtkujàcego kardiogra-
fist´, ale tak˝e kardiologa. Obejmuje za-
równo podstawy fizyczne ultradêwi´ków,
jak i bie˝àce problemy diagnostyki kardio-
logicznej.

Metody wype∏niania tkanek 
mi´kkich 
stosowane w kosmetologii
Jeffrey S. Dover, Murad Alam
Wydanie I polskie 
pod redakcjà Andrzeja Kaszuby
Wydawnictwo Elsevier Urban &
Partner. Wroc∏aw 2006. 171 str.

Podr´cznik szczegó∏owo omawia za-
równo zastosowanie tradycyjnych wype∏-
niaczy, jak i najnowsze, niedawno wpro-
wadzone sposoby upi´kszania twarzy.
Dok∏adnie opisano zastosowanie kolage-
nu, kwasu hialuronowego i jego pochod-
nych, autologicznej tkanki t∏uszczowej,
p∏ynnego silikonu, jak równie˝ metod ∏à-
czonych. Ksià˝k´ uzupe∏nia p∏yta DVD.


