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Jak wygrac z surowg zimg?

Tworca survivalu w Europie dzieli si¢ swoimi uwagami na temat skrajnego
zimna i nadchodzacego kryzysu energetycznego. Wyjasnia, jak radzic z
ochlodzeniem i jak zabezpieczy¢ mieszkanie przed dotkliwym chlodem
Jacek Patkiewicz

1 grudnia 2022

ZOBACZ GALERIE

Zawsze fascynowata mnie zimowa sceneria. Niejednokrotnie oglgdatem ja na réznych obrazach. Urzekt mnie
realizm Alfreda Wierusza Kowalskiego, mistrza w odtwarzaniu lekkiego i puszystego $niegu. Popularnos¢
przyniosty temu artyscie budzgce groze kompozycje z motywem wilkow wéciekle atakujgcych podréznych na
saniach. W moim gabinecie od lat wisi na widocznym miejscu replika oleju na ptétnie "Konie poniosty",
przedstawiajgca dwie rozpedzone trojki, sptoszone jadgcym w oddali pociggiem Kolei Transsyberyjskiej.

Dzisiejsze, krotkie i kaprysne zimy, to juz nie to, co byto w czasach mojej mtodosci. Klimat na naszej planecie
zmienia sie i to radykalnie. A dawne kroniki gtoszg, ze byly one jeszcze ciezkie. W 1577 r. odnotowano, ze
"Woda wylana z naczynia wprzéd zamarzia, nim do ziemi doleciata. Do $w. Jerzego, czyli 23 kwietnia, ziemia
byta Scisnieta i po rzekach przechodzi¢ mozna byto". Wéwczas zima trwata bez przerw, ocieplen i odwilzy, od
pazdziernika az do poczatku kwietnia. Takie pory roku zdarzajg sie nieraz i dzisiaj. Potrafig wtedy zaskoczy¢
stuzby odpowiedzialne za porzadek i skomplikowa¢ nam zycie.

Desperacka walka o zycie



Zajmujac sie survivalem, przez lata zgtebiatem zagadnienia zwigzane ze zdolno$ciami przystosowawczymi
ludzkiego organizmu w nieprzyjaznym Swiecie natury. Wystawiony na ciezkie proby nagminnie musiatem
pozbywac sie zwyktych ludzkich stabosci, opanowywac lek i wykazujgc hart ducha przekraczaé wtasne bariery
psychiczne. Rzucatem wyzwania, bywato, ze zytlem na krawedzi, bo dociekliwos¢ popychata mnie do
eksperymentow fizjologicznych na sobie. Wielokro¢ stawiajac czoto zagrozeniom, musiatem wybieraé waskg
granice miedzy racjonalnym ryzykiem a realnym zagrozeniem, miedzy mestwem i chtodng analiza.

Pierwsze doswiadczenie skrajnego zimna, a zarazem przedsmak zagrozenia zycia, wyniostem z Etku, gdzie
jeszcze w szkole podstawowej zetkngtem sie z Zeglarstwem lodowym. Lecac jak na skrzydtach, wpadiem
bojerem w oparzelisko. Wszystko rozegrato sie btyskawicznie. Cienki lod zatamat sie z trzaskiem i znalaztiem sie
w wodzie. Bytem sam i zdesperowany probowatem wzywaé pomocy, jednak koledzy byli daleko. Dezorientacja i
strach nie pozwalaty mysle¢ i dziata¢ racjonalnie. Desperacko mtdcitem rekami, aby wczotgac sie na sliska,
zatamujgcg sie nieustannie pod moim ciezarem pokrywe lodowa. Zimno zmniejszato czucie i sprawnosc¢
manualng. Ranitem skostniate dtonie. Lodowata woda przenikata przez ubranie do skéry. Nieskoordynowanymi
ruchami staratem sie $ciggnaé wierzchnie warstwy odziezy krepujgce ruchy, wierzgc, ze tatwiej utrzymam sie na
powierzchni wody. Stabtem z kazdg chwilg, moja wola zachwiata sie i przyttaczata mnie Swiadomos¢, ze to juz
koniec. Wreszcie wykorzystujgc mniejszy nacisk, z szeroko roztozonymi rekoma i nogami zdotatem wciggnaé
sie na powierzchnie, by nieco pdzniej skorzystac z przybytej pomocy.

Wtedy nie mogtem wiedziec¢, ze ze wzgledu na wyzsze przewodnictwo cieplne, "moc chtodzgca" wody jest
wielokrotnie wigksza od powietrza. Bylo zatem fatalnym btedem pozbywanie sig ubrania, ktore nie zatapia, a
ogrzewa, bo pomiedzy kolejnymi jego warstwami zatrzymujg sie dobrze izolujgce stoje cieptego powietrza
pomagajgce zachowac ciepto. Zasadnicza bronig w walce ze srogim zimnem jest ruch, ktory niestety
spala kalorie i powoduje pocenie sie, a mokre ubranie prowadzi do szybszego ochtodzenia ciata.

Cenng wiedze nabytem podczas wyprawy na biegun zimna w Ojmiakonie, gdzie niegdy$ zanotowano
temperature — 72 st. C. Przez miesigc towarzyszyt nam wszechogarniajgcy mroz, ktéry wystawit nas na
bezlitosng probe wytrzymatosci. Lodowaty pyt zamarzat na policzkach w szklistg skorupe, w namiocie
temperatura nad ranem spadata do 30 st. C ponizej zera, 15-20 st. mniej niz w odkrytej tundrze. W zatozeniach
tej syberyjskiej odysei byta wspétpraca z naukowcami z pogranicza biologii cztowieka i medycyny, Jakuckiego
Instytutu Medycyny Polarnej, ktéry poszukiwat granice przetrwania cztowieka w niewiarygodnym zimnie i zgtebi¢
poznanie fizjologicznych mechanizméw adaptacji organizmu do tego srodowiska i sposoboéw poszerzenia tych
granic.

Zima stulecia

Nasza planeta coraz bardziej odczuwa globalne ocieplenie, ktdre uznano za jedno z najwiekszych zagrozen
naszych czasow. Negatywne skutki zmian klimatu przyczyniajg sie do zwiekszenia klesk zywiotowych
przynoszgcych wiele ofiar i dewastacji. Nie omijajg one takze i Polski. Pamigtamy zime stulecia, ktéra od nocy
sylwestrowej 1978 r. sparalizowata na kilka tygodni caty kraj. Mrozy moze nie byty mordercze, ale wszystko
zostato unieruchomione przez intensywne opady $niegu i wysokie, usypane przez zamiecie zaspy, wyzsze
czesto od dorostego cztowieka. W wiekszosci miast nie dziatata komunikacja miejska. Przemieszczanie
pomiedzy miejscowosciami byto niepomiernie utrudnione. Autobusy jezdzity w wykopanych w $niegu tunelach.
Pociagi spdzniaty sie po 24 godziny, a niektére w ogdle nie dojechaty, setki pociggdw odwotano, mréz
powodowat, Ze pekaty szyny, a zwrotnice zamarzaty. Niejedna wie$ zostata zasypana kompletnie, mnéstwo
matych miejscowosci odcietych byto od swiata. Tysigce doméw pozostato bez pradu i cieptej wody, zimne
kaloryfery stanowity regute, nic dziwnego, ze ogtoszono stan klgski zywiotowe;j.

Ofiary w podesztym wieku

W starozytnym Rzymie mawiano: "pouczony, to znaczy uzbrojony" — psychicznie przygotowany i te maksyme
potwierdza nasze ludowe powiedzenie: "cztowiek ostrzezony, to cztowiek na pét ochroniony”. Rekojmie
bezpieczenstwa i emocjonalnej stabilnosci zapewnia przestrzeganie tylko trzech podstawowych zasad: potrafi¢
przewidzie¢ zagrozenie, stosowaé dziatania zapobiegawcze i wiedzie¢, jak reagowacé w czasie tarapatéw.

Mogtoby sie wydawac, ze hipotermia, niebezpieczne oziebienie sie organizmu w stosunku do jego zdolnosci
wytwarzania ciepta, zagraza wytgcznie w rejonach arktycznych, czy na Syberii i nie stanowi realnego
niebezpieczenstwa dla cztowieka mieszkajgcego w miescie, gdzie mozna tatwo schroni¢ sie przed
wychtodzeniem. Tymczasem warto pamieta¢ o zimowych niespodziankach, kiedy matka natura potrafi dac sie
we znaki. Nieoczekiwana fala polarnego zimna czy obfite opady $niegu, mogg okazac sie zagrozeniem takze w
Polsce. Ponadto nie zapominajmy, tegoroczna zima zwigzana bedzie ze ztowrogim globalnym kryzysem
energetycznym.



Stopien podatnosci na ochfodzenie jest cechg indywidualng, chociaz tolerancja mroznego srodowiska i
zdolnosci adaptacyjne organizmu, z zasady zmniejszajg sie w miare starzenia sie. Wtedy granice
przystosowania zawezajg sie, dziatania mechanizméw adaptacyjnych zostajg uposledzone. Organizm wytwarza
mniej ciepta, przy tym posiada mniejszg zdolno$¢ zachowania temperatury wewnetrznej. U senioréw zostaje
zachwiana subiektywna ocena odczuwania zimna, zatem nie doznajac dyskomfortu cieplnego, fatwo
moga przeoczy¢ nadmierne obnizenie sie temperatury otoczenia, nie ogrzeja bardziej pomieszczenia i
nie wlozg dodatkowej odziezy. Kazdego roku z wychtodzenia umiera w Polsce kilkadziesigt oséb, gtéwnie
bezdomnych i samotnych, ludzi w podesztym wieku, chorych na serce czy astme, ale w szczegdlnosci
zasypiajgcy na ulicy opijusy czy kloszardzi.

Historia zna przypadki, kiedy straty poniesione wskutek zabdjczego chtodu podczas dziatarn wojennych byty

wieksze od strat bitewnych. W marszu przez Alpy Hannibal, jeden z najwybitniejszych wodzéw starozytnosci,
stracit kilkadziesiat tysiecy piechoty. Tyle samo napoleoriskich Zotnierzy zamarzto pod Moskwg, a podczas Il
wojny Swiatowej straty niemieckie na froncie wschodnim byty w 50 procentach spowodowane tegim mrozem.

Niebywate mestwo

Czy istniejg granice ludzkiej wytrzymatosci? Niezliczone sg historie oséb, ktérym udato sie wyjs¢ cato z
rozpaczliwych sytuacji. W obliczu zagrozenia, kiedy cztowiek musi walczy¢ o zycie, decydujaca role odgrywa
wiara w siebie, a takze wola przezycia, ktéra pozwala zapanowa¢ nad emocjami i zmierzy¢ sie z bélem, czy
wilasnie zimnem. Szanse na zwyciestwo wzrastajg, jesli dodatkowo zna sie metody obronne, jest sie sprawnym
fizycznie, posiada odpowiednig odziez i ekwipunek, oraz zjadto sie solidny positek, dostarczajgcy na diugo
ciepta. Odpornosc¢ na dziatanie niskiej temperatury otoczenia zalezy takze od grubosci podskérnej tkanki
tltuszczowej i od ilosci przeptywajgcej przez nig krwi.

Chociaz istnieje mnéstwo relacji $wiadczacych o tym, ze organizm cztowieka w skrajnych przypadkach
zdobywa sie na niewyobrazalny wysitek, wychodzgc cato z sytuacji, zdawatoby sie bez wyjscia, to trzeba
przyznac, ze nauka nie do konca zgtebita mechanizmy fizjologiczne zwigzane z zimnem. Znane sg liczne
historie ludzi, ktérzy przezyli wlasng $mier¢. Kilkanascie lat temu w brytyjskim czasopismie medycznym "The
Lancet" opisano przypadek stanowigcy zdumiewajacy rekord. 29-letnia norweska lekarz Anna Bagenholm,
jezdzac na nartach, zaklinowata sie w szczeline lodowg pod strumien lodowatej wody z wodospadu. Po 40
minutach jej puls zanikt, krew przestata krgzy¢, a temperatura ciata spadta do 13,7 stopni. W stanie $mierci
klinicznej przewieziono jg helikopterem do szpitala w Tromso, gdzie przywrdcono do zycia. To doswiadczenie
stanowi dzis przetom w ratowaniu ludzkiego zycia. Kontrolowane obnizenie cieptoty ciata pozwala odratowac
nawet chorego, u ktérego stwierdzono zatrzymanie krgzenia krwi.

Najpiekniejszg wizytdwkg wiary w nieograniczone mozliwosci cztowieka przedstawit Antoine de Saint-Exupéry.
Po awaryjnym lgdowaniu w Andach, francuski pilot pocztowy Guillaumet, przez siedem dni desperacko walczyt
o przezycie w warunkach, ktére, zdawatoby sig, nie dawaty mu szans na powrét do domu. Szedt uparcie w
gtebokim $niegu przy 40-stopniowym mrozie. Smiertelnie zmeczony, setki razy tracit instynkt
samozachowawczy, pragnat tylko snu, ale w ostatnim momencie przetamywat te stabosé¢, bo wiedziat, ze w
krétkim czasie zamienitby sie w lodowa bryte. "Zakosztowatem trucizny zimna — powiedziat Guillaumet — ktéra
niczym morfina wprawiata mnie w stan btogosci. Jednakze za wszelkg cene musiatem dowies¢ sobie i bliskim,
ze jestem istotg inteligentng, a nie nikczemnym tchorzem®. | tak wykazujgc niesamowity heroizm, z nadludzka
determinacjg, cierpiac, brngt krok za krokiem. Po uratowaniu wyznat swojemu przyjacielowi: "Tego, czego
dokonatem, nie bytoby w stanie zi$ci¢ zadne zwierze".

Jak radzi¢ sobie z zimnem?

Jest kilka prostych sposobéw, za sprawg ktérych mozemy sobie poradzi¢ z niskg temperaturg. Dzieki nim zimno
nie bedzie mocno doskwiera¢ i uchroni przed przeziebieniem. Istotny wptyw na réwnowage cieplng w
chtodnym srodowisku ma odpowiedni dobor luznej i nieobciskajacej ciata wielowarstwowej odziezy "na
cebule”. Pozwala ona, poprzez zdjecie lub jej rozluznienie czesci odziezy, ograniczy¢ do niezbednego
minimum pocenie sie. Praktyczna jest bielizna termo aktywna. Przed wychtodzeniem zabezpieczajg ocieplane
buty na grubej podeszwie oraz obowigzkowy zestaw: czapka, ciepty szalik i rekawice. Nalezy porzuci¢ mokrg
odziez, bo prowadzi do szybkiego wychtodzenia. Przed wyjsciem na mréz dobrze jest zje$¢ kaloryczny positek i
zabezpieczy¢ skore twarzy tlustym, o ciezszej konsystencji kremem. Zachowaé ostroznosc¢, poruszajgc sie po
zasniezonym i oblodzonym terenie, zwrdci¢ uwage na lodowe sople i nawisy $niegowe na dachach budynkéw.
Warto dbaé o okrycie gtowy, bo tam wtasnie w warunkach ekspozycji na zimno traci sie najwiecej, niemalze 50
procent ciepta wytwarzanego przez organizm. Jest stwierdzone, ze na niskie temperatury mniej wrazliwe sg
kobiety, bo dysponujg pokazniejszym potencjatem energetycznym wynikajgcym z grubszej od mezczyzn
grubosci podskornej tkanki ttuszczowe;.



Powinno sie wiedzie¢, ze duzo grozniejszy od niskiej temperatury jest wiatr, ktéry poteguje doznanie chtodu.
Przy temperaturze otoczenia minus 30 st. C i tegim wichrze 55 km/godz., odczucie zimna na odkrytej czesci
ciata jest dwukrotnie wieksze niz przy bezwietrznej pogodzie. W takich warunkach odmrozenie skory nastepuje
juz w ciggu po6t minuty. Ponadto wiatr wysusza skére, czyli likwidujgc naturalng ostonke tluszczows, czyni jg
podatniejszg na odmrozenia. Intensywnos¢ wyziebienia zalezy tez od ilodci czasu narazenia na chtéd, wilgoci
powietrza i mokrego ubrania, od wyczerpania, gtodu. Wychtodzone suche powietrze wptywa na utrate ptynu z
organizmu podczas oddychania. To prowadzi do odwodnienia i staje sie dodatkowym utrudnieniem przy wysitku
fizycznym. Stad trzeba dba¢ o czeste przyjmowanie napojow.

Alkohol cieszy sie renomg najlepszego rozgrzewacza. Roald Amundsen w drodze na biegun potudniowy zabrat
ze sobg duzy zapas grogu, a eksplorator Arktyki William Parry beczke rumu. Jednak jest on szczegdlnie
groznym wrogiem w zimnym srodowisku. Podnosi temperature organizmu, powodujgc rozszerzenie naczyn
krwionosnych skory, a to powoduje szybszg ucieczke ciepta do otoczenia, co zwieksza zagrozenie hipotermia.
Ponadto picie alkoholu daje zdradliwg iluzje cieptfa i niczym narkotyk wprawia w btogostan. tatwo mozna stracic¢
instynkt samozachowawczy i zasng¢ w mitym uczuciu komfortu. A to juz tylko jeden krok od niechybnej $mierci.
Okazuje sie jednak, ze mate ilosci alkoholu zwiekszajgc przeptyw krwi, mogg stanowi¢ dobrg obrone przed
odmrozeniem.

Niebezpieczenstwa wyziebienia nie nalezy lekcewazy¢, nawet kiedy termometr wskazuje kilka kresek powyzej
zera. O wrecz zabdjczym efekcie dziatania chtodu przy wilgotnej i wietrznej pogodzie swiadczy tragiczny
przypadek, ktory zdarzyt sie w 1964 r. podczas zawodow chodziarzy w Anglii, kiedy to przy temperaturze plus 3
stopnie, z powodu hipotermii zmarto trzech zawodnikow. Podobne problemy dotyczyty takze brytyjskich
zotnierzy walczgcych na Falklandach w 1982 r. operujgcych przez dtuzszy czas w mokrych mundurach.
Przypadki Smierci z ochtodzenia zdarzajg sie czesto wczesng wiosng i pdzna jesienig, a to wynika z
nieswiadomosci grozgcego niebezpieczenstwa i nieprzystosowania sie do panujgcych warunkéw
atmosferycznych.

Przetrwanie w niskiej temperaturze z pewno$cig jest ciezkg proba, chociaz wiadomo, Ze fatwiej jest znies¢
srogie zimno niz doskwierajgcy upat. Cztowiek ma wtedy wieksze mozliwosci obrony — moze przede wszystkim
cieplej sie ubra¢, rozgrzac sie w ruchu, schroni¢ sie, rozpali¢ ognisko. Na Saharze bez odpowiedniej ilosci
wody, szanse przezycia ograniczajg sie do zera. Winno sie jednak uzmystowi¢, ze przeszywajgcy chiéd ukrywa
wielkg putapke: tatwo potrafi doprowadzi¢ do ostabienia woli i do utraty instynktu samozachowawczego.

Jak zabezpieczy¢ mieszkanie przed zimnem?

Tegoroczna zima bedzie wyjagtkowo trudna z racji kryzysu energetycznego i dwukrotnie wyzszych kosztow
opatu. Stad warto wiedzie¢, jak sie zabezpieczy¢ przed zimnem. Nalezy przyja¢ jako zasade, ze umiarkowany
wysitek fizyczny w mroznym otoczeniu nasila skorny przeptyw krwi i podwyzsza temperature skory, a tym
samym zwieksza tolerancje niskiej temperatury otoczenia. Inny wazny moment, to okna, zwykle najstabsze
ogniwo w izolacji cieplnej mieszkania, bo ucieka przez nie nawet 10-50 proc. energii z ogrzewania domu. Zatem
nalezy je, podobnie jak i drzwi zewnetrzne, uszczelni¢ masg akrylowa, czy tez podtuzng waskg poduszeczkag
utozong réwnolegle wzdtuz parapetu. Dobrze jest tez zamontowac na okno samoprzylepna, przezroczysta folie
termoizolacyjng. To taka "dodatkowa szyba", czy dwie do umieszczenia wewnatrz i nawet na zewnatrz.
Odpowietrzy¢ i odkurzy¢ kaloryfery, wokét ktérych nie powinno by¢ niczego, co by ograniczato przeptyw
powietrza. Za nimi przyklei¢ na $ciane odbijajgcg ciepto folie aluminiowg. Zawiesi¢ duze, grube zastony oraz
rolety, ktére pomagajg zatrzymac ciepto. Zostawic otwarty, wytgczony po pieczeniu piekarnik. Zainstalowac
inteligentne termostaty. Wyczy$ci¢ z kurzu oraz pajeczyn kratke wentylacyjna, zastosowaé specjalne naktadki
na gniazdka. Ubrac sie cieplej, otuli¢ sie wetnianym pledem, cieptym kocem, czy narzuta. Mozna kupi¢ w aptece
koc termiczny, owijajgc sie nim (srebrng strong do ciata), radykalnie ograniczymy utrate ciepta. Dobrze jest pi¢
zimowa herbate z cytryng, imbirem, miodem lub sokiem malinowym. Niezawodnym jest pluszowy termofor z
czasow babci, gumowy worek na gorgcg wode, istny prywatny kompaktowy kaloryfer do ogrzania poscieli przed
potozeniem sie do t6zka. Oczywiscie mozna wykorzysta¢ ogrzewanie elektryczne. | na koniec — nie marnujmy
ciepta, dbajmy o zamykanie drzwi i okien we wspdlnych pomieszczeniach.
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Srodowiskach. Zyskat Swiatowy rozgtos w 1975 r., pokonujgc samotnie, w roli dobrowolnego rozbitka, Atlantyk w
matej szalupie ratunkowej. jacek@palkiewicz.com



1/5 Tegoroczna zima moze i nie bedzie naleze¢ do rekordowych, ale brak wegla,
gazu, ropy, utrudni nam zycie (fot. Jacek Palkiewicz)

3/5 Zima potrafi latwo zaskoczy¢ nawet meteorologow (fot. Jacek Palkiewicz)



4/5 Zima to dobra wiadomos$¢ dla wielbicieli bialego puchu

5/5 Nie czekajac na atak mroznej zimy dobrze jest si¢ na nig przygotowaé (fot. Jacek Palkiewicz)
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