e Zimaiferie to dobre potaczenie, ale nie wolno bagatelizowac zagrozen
e (Czy odmrozenia zdarzajg sie na Podkarpaciu i ile z nich skoriczyto sie pobytem w szpitalu?
e (Czy to prawda, ze nie ma ztej pogody na wedréwke po Bieszczadach?

29 stycznia na Podkarpaciu rozpoczynajg sie ferie, ktdre w potaczeniu ze Sniegiem zachecajg do
aktywnosci. Narciarstwo, snowboard, tyzwiarstwo czy sanki. Wybér jest spory, szczegdlnie gdy ilos¢
stokéw narciarskich w Bieszczadach nie jest mata. Warto jednak wiedzie¢ o zagrozeniach zwigzanych
z zimowa aurg i podejmowac odpowiednie srodki ostroznosci, aby chronié siebie i innych przed
skutkami niskich temperatur.

Odmrozenia ciata wcale nie sg rzadkoscig. Wspomina o nich krotki raport NFZ na koricu materiatu —
mdwi Rafat Sliz, rzecznik prasowy Podkarpackiego NFZ. Sg one bardzo niebezpieczne dla zdrowia,
zwtaszcza w potaczeniu ze zwiekszong w ziemie grozbg urazéw.

Najbardziej narazone na odmrozenia sg palce rak i stop, nos oraz matzowiny uszne. Pod wptywem
zimna naczynia krwionosne obkurczajg sie, a tkanki narazone sg na niedotlenienie - zaznacza dr n.
med. Agnieszka Kardynaf, dermatolog.

Kiedy moze dojs¢ do odmrozenia?

Temperatura ponizej 0°C to gtéwna, ale nie jedyna przyczyna odmrozen. Sprzyjajg mu rowniez wiatr i
wilgoé, ktére sprawiaja, ze oziebienie tkanek nastepuje bardzo szybko, nawet przy temperaturach
dodatnich. Szybciej dochodzi do odmrozenia takze, gdy jestesmy gtodni, przebywamy na duzej
wysokosci, jestesmy ostabieni i zmeczeni czy odwodnieni lub chorujemy na cukrzyce. Z powodu
szybszej utraty ciepta bardziej narazone na odmrozenia sg dzieci i osoby w podesztym wieku.

Zima moze by¢ piekna i bezpieczna, pod warunkiem, ze jesteSmy na nig odpowiednio przygotowani

Narodowy Fundusz Zdrowia w najnowszym Poradniku Pacjenta przypomina jak zapobiegac
odmrozeniom ciata, co robi¢ w przypadku ich wystgpienia oraz gdzie sie zgtosié¢ po pomoc medyczna
podczas ferii zimowych. Dowiecie sie z niego réwniez jak alkohol wptywa na ryzyko odmrozen, jakie

sg stopnie odmrozen i jak pomdc przy odmrozeniach. Osobna cze$é dotyczy ABC odmrozen u dzieci i
tego, jak odrdznic¢ przemarzniecie od odmrozenia.

Poradnik Pacjenta to praktyczny przewodnik po systemie ochrony zdrowia z perspektywy pacjenta.
Pisany prosto i konkretnie. Wszystkie poradniki dostepne sg na stronie internetowej NFZ.



https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-pierwsza-pomoc-przy-odmrozeniach,8542.html
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/poradnik-pacjenta/

Nie ma ztej pogody...

...jest tylko nieodpowiednia odziez i brak przygotowania. To czesta, ale nie jedyna przyczyna
odmrozen. Z powodu szybszej utraty ciepta bardziej narazone na odmrozenia sg dzieci i osoby w
podesztym wieku. Nasz Poradnik Pacjenta przypomina, co warto wiedzie¢ o zagrozeniach zwigzanych
z zimowa aurg i jakie podejmowac srodki ostroznosci.

Czy odmrozenia na terenie Podkarpacia to rzadkos$¢?

Raport NFZ dotyczgcy 2023 roku wskazuje, ze takich zdarzen nie byto zbyt wiele, ale jednak
wystepujg i warto o nich pamietaé. Rozpoznania dotyczace odmrozen byty w ubiegtym roku
powodem do wizyty u lekarza w przypadku 104 osdb. Istotniejsze jest jednak, ze 41 z nich wymagato
pobytu w szpitalu. Mimo zatem, ze nie mieszkamy na Syberii, nie bagatelizujemy odmrozen —
ostrzega Rafat Sliz.

Gdzie szuka¢ dodatkowych informac;ji?

e pomoc w nocy i w Swieta, oraz wtedy gdy przebywamy daleko od domu
e catodobowa i bezptatna Telefoniczna Informacja Pacjenta

e informacje GOPR Grupy Bieszczadzkiej

e 5 najpiekniejszych szlakdw w Bieszczadach

e stoki narciarskie na Podkarpaciu

e zima w Bieszczadach



https://www.nfz-rzeszow.pl/pacjenci/informacje/leczenie/nisoz/
https://www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/
https://bieszczady.gopr.pl/
https://podkarpackie.eu/turystyka/5-najpiekniejszych-szlakow-w-bieszczadach/
https://podkarpackie.travel/artykuly/stoki-narciarskie-na-podkarpaciu
https://podkarpackie.eu/?s=zima

