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Dr Beata Wojtyczek, adiunkt Zaktadu Higie-
ny i Promocji Zdrowia Akademii Wychowa-
nia Fizycznego w Warszawie, instruktor
narciarstwa zjazdowego

ajwazniejsze bodzce, na

ktoére jest narazony orga-

nizm narciarze czy snow-
bordzisty to termiczno-wilgotn-
oSciowe oraz promieniowanie ul-
trafioletowe.

Zespot termiczno-wilgotnoSci-
owy jest 1gcznym dzialaniem tem-
peratury, wilgotnosci powietrza,
predkosci wiatru oraz promienio-
wania sionecznego w zakresie
podczerwieni. Zmieniajgce sie
w stosunkowo duzym zakresie
bodzce termiczne klimatu gor-
skiego oddzialuja na gospodarke
cieplng czilowieka, powodujgc
mniejsze lub wieksze obcigzenie
mechanizmoéw  termoregulacji
i zwigzane z tym subiektywne od-
czucie ciepla. Osoby o dobrym
ukrwieniu skory wyrazniej odczu-
wajg bodzce termiczne. Osoby za-
hartowane lepiej utrzymuja opty-
malng cieplote ciala niz ludzie
oslabieni, nieodporni i nerwowi.
Nastepstwem silniejszych zabu-

Kolorowo

na stoku

Dobor i znaczenie odziezy dla narciarzy i snowboardzistow

Narciarstwo i snowboard nalezg do sportéw o najwyzszej urazowosci, zwtaszcza po wprowadzeniu no-
wych technik zwigzanych z rozwijaniem bardzo duzych predkosci na stoku. Wtasciwy str6j i sprzet
minimalizujg wiec ryzyko powaznych urazow.

rzen w rownowadze cieplnej
ustroju jest oslabienie odpornoSci
organizmu na infekcje lub wystg-
pienie dolegliwos$ci wynikajacych
7 przechlodzenia lub przegrzania.

Promieniowanie ultrafioletowe
W Wwysokich gorach, zwlaszcza
W OKresie wezesnowiosennym, sta-
je sie wyjatkowo niebezpieczne, bo
spotegowane wysokoscia i odbija-
niem sie promieni ultrafioletowych
od powierzchni $niegu. Dlatego
nalezy chroni¢ wszystkie odsionie-
te czesci ciata.

Zagrozenia zdrowia w gérach
Nastepstwem nieodpowiedniego
zabezpieczenia organizmu przed
wplywami Srodowiska zewnetrz-
nego w okresie zimowym jest hi-
potermia, odmrozenia i oparzenia
sloneczne oraz roznorodne na-
stepstwa urazow mechanicznych.
Ze zjawiskiem hipotermii, po-
legajacym na obnizeniu tempera-
tury wewnetrznej organizmu, ma-
my do czynienia woéwczas, gdy
przekroczone zostang mozliwosci
obronne ustroju przed niskimi
temperaturami otoczenia. Ze gzja-
wiskiem tym spotykamy sie naj-
czesciej podezas zimy, zwlaszcza
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Kazda tabletka zawiera odpowiednio: 2,5 mg, 5 mg lub 10 mg ramiprylu.
Wskazania: 1) nadciSnienie t¢tnicze; 2) zastoinowa niewydolno$¢
serca; 3) niewydolno$¢ serca po przebytym zawale mig¢Snia sercowego;
4) zmniejszanie ryzyka wystgpienia zawalu serca, udaru moézgu, Smierci
z przyczyn sercowo-naczyniowych lub koniecznosSci wykonywania
zabiegdw rewaskularyzacji u pacjentow w wieku 55 lat lub starszych:
a) u ktorych istniejg kliniczne dowody wystgpowania chorob uktadu
sercowo-naczyniowego (wczesniej przebyty zawal serca, niestabilna
dusznica bolesna, zabiegi pomostowania t¢tnic wiencowych [CABGI]
lub przezskoérnej angioplastyki naczyn wiencowych [PTCA] na wielu
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ryzyka, taki jak: nadciSnienie t¢tnicze (ciSnienie skurczowe >160 mmHg
lub ci$nienie rozkurczowe >90 mmHg), wysokie st¢zenie cholesterolu
catlkowitego (>5,2 mmol/l), niskie st¢Zenie cholesterolu frakcji HDL
(<0,.9 mmol/l); palenie tytoniu, rozpoznana mikroalbuminuria,
kliniczne dowody wczesniejszego wystgpowania chordob naczyniowych;
5) niecukrzycowa nefropatia kigbuszkowa (klirens kreatyniny <70 ml/
min/1,73 m?2, biatkomocz > 1 g na dobg¢), szczegldlnie ze wspolistniejacym
nadciSnieniem t¢tniczym. Przeciwwskazania: nadwrazliwo$S¢ na
ramipryl, inny inhibitor ACE Iub Kktorykolwiek skladnik preparatu;
obrz¢k naczynioruchowy w wywiadach (np. po przyj¢ciu w przeszioSci
inhibitora ACE); zw¢zenie t¢tnic nerkowych, obustronne lub jednostronne
w przypadku pojedynczej nerki; niedociSnienie t¢tnicze lub niestabilnos¢
hemodynamiczna; cigza; okres karmienia piersia. Specjalne ostrzezenia
i Srodki ostroznoSci: w razie wystapienia obrz¢ku naczynioruchowego
podczas leczenia inhibitorem konwertazy angiotensyny nalezy
natychmiast odstawi¢ lek. Pacjenci przyjmujacy ramipryl wymagaja
regularnej kontroli lekarskiej. Dzialania niepozadane: wystepuja rzadko
i sa podobne jak w przypadku innych lekéw z grupy ACE inhibitorow
(najczeSciej: nudnosSci, zawroty i bole gtowy). Czesto moze wystapic
suchy, draznigcy kaszel. Dawkowanie: nadciSnienie t¢tnicze - 2,5-10 mg
jeden raz na dobg; zastoinowa niewydolnoS$¢ serca — maks. 10 mg/dobg;
niewydolnos$¢ serca po zawale mig¢sSnia sercowego — 10 mg/dob¢ w dwoch
dawkach podzielonych; zmniejszanie ryzyka wystgpienia zawaltu serca,
udaru moézgu, Smierci z przyczyn sercowo-naczyniowych lub koniecznosSci
wykonywania zabiegoéw rewaskularyzacji - dawka docelowa 10 mg jeden
raz na dobg; niecukrzycowa nefropatia kigbuszkowa - 1,25-5 mg jeden raz
na dobg¢. Tabletki mozna przyjmowac przed, w trakcie lub po positku.
Pokarm nie wplywa na wchlanianie ramiprylu. Pozwolenia MZ Nr:
4782, 4783, 9160. Podmiot odpowiedzialny: Aventis Pharma Deutschland
GmbH, Niemcy. Informacji o produkcie udziela Sanofi-Aventis Sp. z o.0.,
ul. Domaniewska 41, 02-672 Warszawa; tel. 022 541 46 00.

Pelna informacja o leku znajduje si¢ w ulotce dotaczonej do opakowania.
Nalezy zapoznac si¢ z wiaSciwosciami leku przed jego zastosowaniem.

1. Liczba opakowan 2004; (¢) 2005 IMS MIDAS Quantum data.
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Zdrowie przede wszystkim

Sanofi-Aventis Sp. z 0.0.,
ul. Domaniewska 41, 02-672 Warszawa,
tel. 022 541 46 00, fax 022 541 46 01

przy duzej wilgotnoS$ci. Hipoter-
mia dotyka w pierwszej kolejnoS$ci
dzieci, u ktorych stosunek po-
wierzchni ciala do masy sprzyja
szybkiej utracie ciepta. Druga gru-
pe zwiekszonego ryzyka stanowig,
osoby starsze. U nich zmniejsza
sie zdolno$¢ Kkurczenia naczyn
krwionosnych i sklonno$é do
dreszczy oraz zmienia sie ilos¢ wy-

Odziez powinna
chroni€ przed niskimi
temperaturami,
wilgotnoscia,
wiatrem i stoncem,
oddawac nadmiar
ciepfa i fatwo sie
czyscic

dzielanych hormonow wplywajg-
cych na procesy przemiany mate-
rii. Duze znaczenie w ochronie
przed hipotermia maja rowniez:
grubo$¢ podskornej tkanki tiusz-
czowej, ogbélna masa ciala, stan
zdrowia, intensywno$¢ wysitku fi-
zycznego i warstwa izolacyjna
w postaci odpowiedniego ubrania.
Hipotermii sprzyja tez obnizona
odporno$¢ na zmiany temperatu-
ry, spowodowana na przykiad bra-
kiem hartowania, chorobami czy
niedoborami zywieniowymi.

Skutkiem dgzialania miejsco-
wego niskich temperatur sg od-
mrozenia, ktére  wystepuja
w pierwszej kolejnosci w dystal-
nych czes$ciach ciala oraz na
uszach i nosie. Odmrozenia wy-
stepuja czasami 1gcznie z hipoter-
mig jako jedna z form obrony or-
ganizmu przed utratg -ciepla
(zmniejszenie lozyska naczynio-
wego). W skrajnych przypadkach
nastepstwem odmrozenia moze
by¢ samoistna amputacja. Nieod-
powiednie ubranie przyspiesza
powstawanie odmrozen, kiedy
jest zbyt ciasne, pochiania wilgo¢
inie chroni od wiatru.

Dzialanie promieniowania sto-
necznego przy niskiej temperatu-
rze otoczenia jest czesto lekcewa-
zone. Jednak sitla promieniowania
ultrafioletowego spotegowana
odbiciem od powierzchni $niegu,
zwlaszcza na duzych wysoko-
Sciach, bywa niebezpieczna za-
rowno dla skory, powodujgc gle-
bokie poparzenia stoneczne giow-
nie w obrebie twarzy, jak i dla
oczu, wywolujge podraznienia czy
Slepote $niezng.

Wiasciwa odziez, w tym row-
niez kask, stanowi warstwe chro-
nigcg przed urazami mechanicz-
nymi. Trwalo$¢ materialow, ich
antyposlizgowosé, a czasami wy-

korzystanie specjalnej warstwy
powietrznej, dobrze chronig przed
zetknieciem ze $niegiem, lodem
iinnymi przedmiotami.

Jedna odziez, wiele funkcji

Odziez dobrana do klimatu gor-
skiego w oKresie zimowym musi
spelnia¢ wiele réznorodnych
funkcji: chroni¢ przed niskimi
temperaturami, wilgotnoscia wy-
nikajgca z opadow, lezgcego Snie-
gu i wiatrami, nie powodujac przy
tym zatrzymywania przy po-
wierzchni skory nadmiaru ciepla
i potu wydzielanego w trakcie in-
tensywnej aktywnoSci fizycznej.
Musi chroni¢ przed nadmiernym
nastonecznieniem, nie ulega¢ zbyt
latwo zabrudzeniu i dawaé sie
szybko czyscic.

Nie ma jednej idealnej tkaniny
naturalnej czy sztucznej do wyro-
bu odziezy, ktora potrafitaby spel-
ni¢ w stu procentach tego typu
wymagania. Kazdy rodzaj mate-
rialu ma swoje wady i zalety. Przy-
kiadowo bawelna, ktorej zaletg
jest tatwos¢ czyszczenia i brak
alergizacji skory, jest rownocze-
$nie bardzo dobrym przewodni-
kiem cieplnym, a zmoczona $ciSle
przylega do ciala, ochtadzajac je.
Welna Zle przewodzi cieplo, jest
wiec Swietnym izolatorem, ale
charakteryzuje sie jednocze$nie
duza higroskopijnoscig, zatem
wchiania i zatrzymuje bardzo du-
zo wilgoci. Stad odziez, ktéra mu-
si spelni¢ tak wiele funkeji, musi
by¢ wielowarstwowa i zawieraé
kilka ro6znych rodzajow materia-
16w o specyficznych wiasciwo-
Sciach.

Uzupetniajace si¢ warstwy

Najwazniejszymi elementami
stroju narciarzy i snowboardzi-
stow sg kurtka i spodnie. Zwykle
sg one wykonane z trzech wza-
jemnie  uzupelniajgcych  sie
warstw odpowiednio dobranych
materialow. Material zewnetrzny
stanowi ostone przed przedosta-
waniem sie wody i wiatru. Do tego
typu tkanin zaliczamy curdure,
hydrotex, polyester, teflon. Naj-
bardziej zaawansowane technicz-
nie materialy stosowane sa do
produkcji odziezy przeznaczonej
na ekstremalne wysokogorskie
wyprawy. Moze ona by¢ rowniez
uzywana w normalnych warun-

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

prawiajac sporty zimowe
w warunkach gorskich, mu-
simy zwroci¢ szczegolng uwage na wiasci-
wie dobrang odziez i wyposazenie dodatko-
we (rekawice, czapki, kaski, gogle).Stres wy-
nikajacy z niskiej temperatury otoczenia,
ruch powietrza (wiatr, ped powietrza przy
zjezdzie) i zmiany jego wilgotnosci, powo-
dujg straty ciepta i grozg homeostazie ustro-
jowej. Intensywny wysitek fizyczny i nasilone
promieniowanie stoneczne wywotujg pod-
wyzszenie temperatury wewngtrznej, nad-
mierne wydzielanie potu i przesigknigcie
odziezy, co w przypadku zadziatania zimna
i wiatru moze skonczyC sie rozstrojem zdro-
wia. W tych warunkach musimy uwzgledniac
reakcje fizjologiczne organizmu na chtod,
adaptacje do zimna oraz potencjaine zagro-
zenia stanu zdrowia. Wiasciwy ubior i wypo-
sazenie dodatkowe zabezpieczajg nie tylko
przed nadmiernym ochtodzeniem, zatrzymy-
waniem wilgoci, czy przegrzaniem, ale row-
niez chronig przed urazami zewngtrznymi
oraz oparzeniami stonecznymi. Obecnie pro-
dukowana odziez dla narciarzy i snowboar-
dzistow, z uwagi na zastosowanie nowocze-
snych technologii i wielofunkeyjnosc, za-
pewnia duzg swobodg ruchow oraz optymal-
ne przystosowanie do réznorodnych warun-
kow klimatycznych i pogodowych. Dotyczy
to zarwno rekawic, jak i coraz czesciej sto-
sowanych kaskow, ktdre sg lekkie, wygodne,
maja system precyzyjnej regulacji oraz osto-
ne przed wiatrem, Sniegiem i promieniowa-
niem ultrafioletowym.

kach zimowych. Nie trzeba wow-
czas stosowaé¢ dodatkowej ter-
micznej bielizny. Odziez ta ma pa-
rametry zblizone do podanych w
tabeli obok.

Odziez narciarska skiada sie
7 Kilku warstw o roznych funk-
cjach. Membrana to tkanina znaj-
dujagca sie miedzy czeScig
wierzchnig a podszewkq. Jej rola
polega na calkowitej izolacji
przed przenikaniem do wewnatrz
wody i wiatru przy jednoczesnym
wydalaniu na zewnatrz pary wod-
nej z rozgrzanego ciala. Najlepsze
produkowane na $wiecie tkaniny
tego rodzaju to gore-tex i wind-
stopper.

Warstwa wewnetrzna, czyli
ocieplina, moze by¢ polgczona
7 poprzednimi warstwami lub sta-
nowi¢ niezalezng wkladke. Cha-
rakteryzuje sie odpornoscia na
wchilanianie wilgoci i wysokg izo-
lacyjnoscia. To sprawia, ze bardzo
dobrze utrzymuje cieplo. Najpo-

Wtasno$ci ubiorow w zaleznosci od aktywnos$ci na stoku.

Nieprzemakalno$¢ Oddychalnosé
(m stupa wody) (9/m2/24 h)

Osoby tatwo marznace i mato >10m >8000 g/m2/24 h
aktywne na stoku
0Osoby bardzo aktywne, >7m >5000 g/m2/24 h
zahartowane
0soby mniej zamozne (te modele >3m >2000 g/m2/24 h
wymagajq ubrania si¢ na cebulke
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Odpowiedni ubiér zmniejsza ryzyko kontuzji nawet przy ryzykownych ewolucjach.

pularniejsze materialy ocieplaja-
ce to: fiberfill, hollofil, microloft,
dutlast, polardgulard, primaloft,
thermoloft, thinsulate.

Ponadto kurtka powinna by¢
wyposazona w fartuchy S$niezne
(podobnie jak i spodnie w no-
gawkach) w okolicy pasai$cigga-
cze w rekawach uniemozliwiajgce
dostawanie sie $niegu do wne-
trza. Przyda sie takze wiele Kkie-
szeni na dokumenty, gogle, tele-
fon, karnet i inne drobiazgi. ROw-
nie praktyczne sgq ,wentylatory”
pod pachami lub na ramionach,
ktore mozna rozsungé w razie

wierzchniej. Te wymagania ideal-
nie spelniajg dzianiny polartec,
ktore sg lekkie i bardzo szybko
wysychaja.

Role warstwy kontaktowej,
czyli bezpoSrednio przylegajacej
do skory, najlepiej spelnia bieli-
zna termiczna. Ma wiasciwosci
antybakteryjne, szybkg transpi-
racje wilgoci, wysoki poziom izo-
lacji termicznej, 1fatwos$¢é prania
i szybko§é schniecia. Dodatko-
wymi zaletami sg nieocierajgce,

plaskie szwy, dzialanie antyreu-
matyczne i mita faktura materia-
lu stykajacego sie z cialem.

Dodatki réwnie wazne
Niezbednym dopelnieniem stroju
narciarza czy snowboardzisty jest
bezpieczny kask, ktory musi ide-
alnie pasowac¢ do glowy. Powinien
by¢ wykonany z lekkiego kompo-
zytu, a wysciotka musi by¢ wygod-
na i skutecznie odprowadzacé pot.
Zapiecie powinno by¢ proste,
nieodpinajgce sie samoczynnie,
a pasek nie moze uwieraé¢ w szyje.
Kask moze by¢ albo pelny, zakry-
wajacy uszy, albo niepelny, 1zejszy.
W kaskach zawodniczych mozna
zamontowa¢ dodatkowo ochra-
niacz na szczeke. W razie niskich
temperatur pod kask zaklada sie
specjalny rodzaj gladkiej czapki
szczelnie przylegajacej do glowy
iszyi.

Rekawice mogg mie¢ dluzsze
mankiety, zakladane na rekaw
kurtki, lub by¢ krotkie, chowane
do rekawa. Solidno$¢ materiatu,
podobna liczba warstw materiatu
jak w kurtkach czy spodniach, mu-
si by¢ poparta solidno$cia wykon-
czenia, szczegoblnie w miejscach
narazonych na kontakt: wzmoc-
nienie wnetrza dioni, koncowek
palcow, dodatkowo naszywana
tkanina antyposlizgowa. Sciaga-
cze na mankiecie zapobiegajg do-
stawaniu sie $niegu do wnetrza re-
kawicy, a dodatkowe paski na nad-
garstkach pelnig funkcje wzmac-
niajgcg dla tej czesci reki.

Wybierajac odziez do uprawia-
nia sportéw zimowych, kierujemy
sie przede wszystkim ochrong na-
szego zdrowia, a w skrajnych
przypadkach nawet zycia. Wybor
specjalistycznego ubrania do-
stepnego w zrdznicowanych ce-
nach pozwoli nam komfortowo
spedzi¢ czas na stoku w zmien-
nych warunkach pogodowych.
Ubiér ma bowiem znaczenie nie
tylko dla ciala, ale i psychiki
- pozwala skupié sie na przyjem-
noSci plynacej z jazdy na nartach
czy snowboardzie.
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100 pufapek diagnostycznych

w echokardiografii

Krzysziof Klimczak

Wydanie I polskie

pod redakcjq Piotra Hoffmana
Wydawnictwo Elsevier Urban & Part-
ner.

Wroctaw 2006. 251 str.

Bogato ilustrowany wybor proble-
mow, jakie mogg spotka¢ — z powodow
technicznych — poczatkujacego kardiogra-
fiste, ale takze kardiologa. Obejmuje za-
rowno podstawy fizyczne ultradzwigkow,
jak i biezace problemy diagnostyki kardio-
logiczne;.

Exacta Medica

Wydanie I polskie

W wyborze i opracowaniu lana Reida
Etwistle’a

Wydawnictwo Elsevier Urban & Partner.
Wroctaw 2006. 84 sir.

Poreczny zestaw tabel z referencyjnymi wy-
nikami badan diagnostycznych z kilkunastu dzie-
dzin medycyny. Pozycja zawiera takze skréty me-
dyczne, procedury chirurgiczne i zalecenia zy-
wieniowe. Tabele opatrzono przypisami i uakiu-
alnieniami odnoszacymi sie do realiow Polski.
Na przykfad umieszczono listg chorob zawodo-
wych obowigzujgcg w naszym kraju.

Metody wypetniania tkanek
migkkich

stosowane w kosmetologii
Jeffrey S. Dover, Murad Alam
Wydanie I polskie

pod redakcjq Andrzeja Kaszuby
Wydawnictwo Elsevier Urban &
Partner. Wroctaw 2006. 171 str.

Podrecznik szczegétowo omawia za-
rowno zastosowanie tradycyjnych wypet-
niaczy, jak i najnowsze, niedawno wpro-
wadzone sposoby upiekszania twarzy.
Dokfadnie opisano zastosowanie kolage-
nu, kwasu hialuronowego i jego pochod-
nych, autologicznej tkanki ttuszczowej,
ptynnego silikonu, jak rowniez metod f3-
czonych. Ksigzke uzupetnia ptyta DVD.
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