CILVEKA
1ZDZIVOSANA
AUKSTA UDENI




Savlaiciga informé8ana par nelaimes gadijumu
ir noteico3ais faktors jisu dzivibas glab3anai!
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Valsts ugunsdzésibas un glab$anas dienesta
avarijas talrunis — 112

Saja rokasgramata ir izmantoti
Starptautiskas jarniecibas organizacijas
un Pasaules veselibas organizacijas materiali.




levads

tra — no malas ta Skiet bezgaliga

dabas dzile. Tacu jura slépj sevi ne

vien neskaitamus dzivibas veidus,

bet ar1 milzu spéku, kas ne tikai rada,
bet dazkart ari partrauc dzives ritéjumu.
Jura notiek visdazadakie negadijumi, tapeéc,
veicot jebkuras darbibas jura, nedrikst
aizmirst gadat par savu drosibu.

Rokasgramatas mérkis ir izskaidrot
briesmas, kuras izraisa ilgstosa atrasanas
aukstuma, kas var apdraudeét jusu dzivibu,
un dot padomus, ka noverst vai samazinat
Sis briesmas. Apguvis rokasgramata sniegto
informaciju, jus kadu dienu varat izglabt
savu dzivibu.

Ir svarigi zinat, ka, ari nok]Juvis auksta
tdeni, cilvéks nav bezpalidzigs un spgj
nodrosinat savu izdzivosanu.

Kermena siltuma zaudésana ir pakapenisks
process. Pétijumi liecina, ka mieriga tident,
kura temperatira ir +5 °C, cilvekam ikdienas
apgerba ir vairak neka 50% iespéja izdzivot
tris stundas. Vienkarsi paspalidzibas panémieni
var paildzinat So laiku, ipasi tad, ja mugura
ir glabsanas veste. Jusu spékos ir daudzko
mainit, un $is rokasgramatas uzdevums ir
paradit, ka to izdarit.

Savlaiciga sagatavosanas un pardomata
riciba var buit vissvarigakie faktori jusu cina
par izdzivoSanu, nonakot auksta tideni.




Cilveka kermenis

atraSanos auksta gaisa vai tdeni, un

zinot, ka rikoties, lai palidzétu
kermenim aizkavét aukstuma postoso
ietekmi, jus spésiet daudz labak cinities par
izdzivosanu $ada vide.

Izprotot, ka cilveka kermenis reage uz

Iedomajieties, ka jisu kermenis sastav
no iekséja kodola un aréja slana. Organisms
sarazo daudz siltuma, kas rodas dazadu
kermena funkciju rezultata, pieméram,
tiziskas kustibas, édiena sagremosana.

Daba ir noteikusi, ka cilveka kermena
ieksieneé ideala temperatiira ir +37 °C.
Asinsvadu tikls, kas caurauz kermena
iekSieni un ta aréjo slani, siltumu iznésa pa
visu kermeni. Daba kermenim ir devusi ari
Joti precizu sistému, kas automatiski uztur
pareizo kermena temperatiiru. Ja apkarteja
temperatiira ir augsta, pieméram, briva
daba tveiciga diena vai karsta masintelpa,




asinsvadi adas tuvuma izplesas,

Jaujot asinim vairak pieplust aréjam slanim
un veicinot siltuma aizplusanu no kermena.
Tadejadi cilveks spgj izturét karstumu un
kermena temperatiira nepaaugstinas.
Savukart aukstuma asinsvadi aréja slani
sasaurinas, nelaujot kermenim tik atri atdzist.

Asinsvadi izplesas ~ Asinsvadi saraujas

S reguléjosa sistéma censas saglabat
kermena iek$€jo temperatiiru nemainigu,
neraugoties uz apkartéjas vides temperatiiras
mainam.

Tacu organisms to dara noteiktu iespéju
robezas. Kad $is robezas tuvojas, kermenim
nepiecieSama palidziba, lai uzturétu optimalu
iekséjo temperattru. Jums japalidz kermenim
ar pareizam darbibam un aizsargajosu
apgerbu.




Kermena siltuma zudums
un siltumizolacija

Kermenis apkartéja vidé parasti savu siltumu
zaudeé:

¢ atrodoties tieSa kontakta ar aukstu
udeni vai citam vielam.
Siltums pariet no jusu kermena, kuram
ir salidzinos$i augsta temperatiira,
uz vielu, kurai ir zemaka temperatiira.
Dazadas vielas dazadi vada siltumu.
Udenim siltuma vadamiba ir 20 reizes
lielaka neka gaisam;

K/

% atrodoties gaisa vai tidens pliisma.
Vé&ja izraisitu atdziSanu déeve par véja
aukstuma efektu. Ari sakults vai
plastoss tidens ap jusu kermeni prasa
lielaku siltuma atdevi neka nekustigs
tdens tada pasa temperatiira.

Siltuma zudums,
atrodoties tiesa
kontakta ar aukstu
tideni.

Siltuma zudums,
atrodoties gaisa vai
itdens pliisma.




Gandriz neviena vieta pasaulé cilvéks
nevar izdzivot bez drébem. Apgerbs pats
par sevi nesilda kermeni; to silda pasa
raditais siltums. Kermenis sasilda gaisa
slani, kas iesprostots starp adu un apgérbu.
Sis gaisa slanis ari nodro$ina siltumizolaciju.
Ja Sis gaisa slanis tiek zaudeéts, izolacija
samazinas. Gaisa slani, kas atrodas telpa
starp adu un apgerbu, var izjaukt ar
kustibam, taja var iek]ut tidens.

Abos gadijumos vertigais siltais gaiss tiek
izspiests un adas temperatiira pazeminas.
Censoties saglabat adas temperatiiru,
tiek izmantots siltums no kermena
ieksienes. Ja siltuma zudums adai netiek
ierobeZots, kermena ieks€ja temperatiira
pazeminas.

Iesprostotais Apgerbs
gaiss




Hipotermija

ermena siltuma zudums ir viena
no lielakajam nelaimém, kas
apdraud cilvéka izdzivoSanu jura.

Atrums, ar kadu kermenis zaude siltumu, ir
atkarigs no:

> udens un gaisa temperatiiras,

» veja atruma,

> laika apstak]iem jura,

> udeni pavadita laika,

> aizsargajosa apgerba,

> cietus$a fiziskas un garigas sagatavotibas,

> apreibinoso vielu daudzuma cietusa
organisma,

> miesasbuves un $is personas uzvedibas.

Kritiski zemu kermena iekséjo
temperattru var noteikt péc dazadiem
simptomiem. Aukstuma iedarbibas sakuma
stadija cilveka kermenis censas cinities ar
parmerigu siltuma zudumu, sasaurinot
virsejos asinsvadus (lai mazinatu siltuma
aizpltiSanu caur asinim uz adu) un izraisot
drebulus (lai sarazotu papildu siltumu).

Ja negativo apstak]u iedarbiba ir parak
speéciga, kermenis nespéj saglabat vai radit
pietiekami daudz siltuma. Kermena iekseja
temperatiira sak samazinaties. Kad kermena
iekseja temperatira nokrit zem +35 °C,




cilvekam iestajas hipotermija. Sadu cilveku
mac nogurums, vinam ir zudusi kustibu
koordinacija un orientacija, iestajies
nejutigums, sakusies runas traucéjumi,

ir psihologisks apjukums. Ja iekséja
temperattira turpina mazinaties, var zust
samana, drebuJus nomaina musku]u
stivums, un acu zilites var palielinaties.
Sirdspuksti klast neregulari, 1éni un vaji,
pulss ir tikko jatams. Nave var iestaties
jebkura hipotermijas stadija, un, kad cilveka
kermena temperatira ir Joti zema, ir gruti
pateikt, vai cilveks ir dzivs vai miris.

Nave hipotermijas dé] tiek definéta ka nespéja
cilveku atdzivinat, vinu atkal sasildot.

Cilvekam, kuram ir apstajusies sirdsdarbiba,
ko izraisijusi smaga hipotermija, ir labas
izredzes izdzivot, ja tiek veikta maksliga
elpinasana un sirds atdzivinasana lidz bridim,
kad ir pabeigta sasildiSana. Elpinasana no
mutes mute ilgu laiku ir Joti graita un
nogurdino$a. Parasta sirds atdzivinasana ir
tiziski smagi izpildama darbiba. Péc iespéjas
atrak jaizmanto mediciniskie paliglidzekl]i,
lai uzlabotu atdzivinasanas efektivitati,
jo izglabta cilveka smadzeneém un sirdij trukst
skabekl]a. [zmantojiet elpinasanas somu,
gaisa cauru]u un skabek]a padeves ierici,
gaisa caurules, lai elpinatu tiesi pa cauruli,
kas ievietota elpvada vai pie ieejas taja, un
citu aprikojumu. Hipotermijas gadijuma
kraskurvis un muskuli ir sasprindzinati.
Gaisa stiknésanas efektu, kas rodas, saspiezot
kruskurvi, var pastiprinat ar portativu ierici,
kura aprikota ar piesticekni, lai aktivi paceltu
kraskurvja priekspusi dekompresijas laika.
Lai efektivak izmantotu $is ierices dzivibas
glabsana, nepiecieSama iepriekseja apmaciba.




Kuga atstasana

ugis var nogrimt atrak neka
K15 mintsu laika. Tatad nav daudz

laika, lai sagatavotu glabsanas

planu. Tiesi tapéc savlaiciga un riipiga
ricibas planosana ir Joti svariga, lai cilveks
butu gatavs arkartejai situacijai.

Dazi padomi, kas jaatceras, atstajot kugi:

Jauzvelk péc iespéjas vairak silta
apgerba kartu, ari tadu, kas aizsarga
pédas. Japarliecinas, ka ir apsegta galva,
seja, kakls, plaukstas un pédas. Apgerbu
aizpoga, aizvelk ravejsledzéjus, nostiprina,
lai nekas nenokristu, nosien apgérba
brivos galus, lai mazinatu tidens
ieklisanu zem dréebem.

Ja ir pieejams hidroteérps, tas jauzvelk
pari siltajam apgérbam.

Ja hidrotérpam nav savas peldierices,
jauzvelk glabsanas veste un ta pareizi
jafikse.

Ja ir pietiekami daudz laika, visiem
pirms iekapsanas glabsanas laiva jaiedzer
zales pret juras slimibu, ieverojot
razotaja noteiktas devas, vai ari tas
jadara uzreiz péc iekapsanas taja.

Jaras slimiba mazinas izdzivoSanas
iespéjamibu, jo vemjot organisms zaudé
daudz skidruma, kas vajadzigs dzivibas
procesiem. Turklat juras slimiba veicina
hipotermijas rasanos un vajina gribu
izdzivot.




Péc iespéjas jacensSas izvairities no
iegremdésanas tdeni, pieméram, jau uz
kuga klaja var iekapt glabSanas laiva,
kuru nolaiz ar laivceltni, vai izmantot
glabsanas sistému. Ja neviena no sausas
iekapSanas metodém nav pieejama, izmanto
par bortu parmestas kapnes vai nolaizas
laiva pa virvi vai ugunsdzéséju s]uteni.

Péc iespéjas ilgak jaizvairas no
nonaksanas tdeni. Jamégina mazinat
soku, ko rada peksna nonaksana
aukstuma. IekriSana ledaina tdeni var
izraisit sirdsdarbibas apstasanos,

un nekontroléta elpoSanas paatrinasanas
var beigties ar tidens iek]tiSanu plausas.
Lecot uidenti, elkonus jacenSas piespiest
pie saniem, ar vienu roku janosedz
deguns un mute, ar otru roku stingri
satverot $is rokas plaukstas locitavu vai
elkoni. Jaizvairas no lekSanas uz
glabsanas plosta parsega vai leksanas
tdeni glabsanas plosta prieksgala,

ja kugis turpina virzities uz prieksu.

Iekritot ideni nejausi vai lecot no kuga,
jamégina orientéties un noteikt, kur atrodas
kugis, kur glabsanas laivas, plosti vai citi
peldosi objekti un paréjie izdzivojusie
cilveki. Ja nepaspéjat sagatavoties
ieprieks, tad, nonacis tideni, sapogajiet
apgerbu. Auksta tideni var uznakt
pamatigi drebuli un durstoSas vai
dedzinosas sapes. Tie ir dabiski kermena
refleksi, kas nav bistami. Tomeér jums
jarikojas péc iespéjas atrak, pirms jus
pilnigi zaudéjat iesp&ju izmantot savas
rokas, — sapogajiet apgerbu,

iesledziet signaluguni, atrodiet svilpi utt.




Atrodoties tideni, nav jacensas peldéet,
iznemot tas reizes, kad peldus iesp&jams
sasniegt netalu esosu peldierici, citu
izdzivojuso vai peldosu priekSmetu, uz
kura uzrapties. Nevajadziga airéSanas ar
rokam un kaju kuJasana izspiedis visu
silto tideni, kas atrodas starp jisu
kermeni un apgeérba kartam, sadi
paatrinot siltuma zudumu.
Nevajadzigas roku un kaju kustibas
izraisis ari silto asinu aizpla$anu no
kermena iekSienes uz rokam un kajam,
un kermena virséja slana. Tas var beigties
ar Joti atru siltuma zaudésanu.
Saglabajiet mieru un ienemiet tadu pozu,
kas jums nel]autu noslikt.

Kermena stavoklis, kads tiek ienemts
tdeni, ir Joti svarigs siltuma
saglabasanai. Centieties turéties virs
tdens péc iespéjas nekustigak — kajas
saliktas kopa, elkoni piespiesti pie
saniem un rokas sakrustotas glabsanas
vestes priek$pusé. Sis stavoklis samazina
kermena virsmu, kura ir saskaré ar auksto
tdeni. Centieties turét galvu un kaklu
virs tdens.
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10. Péc iespejas atrak jacensas nok]ut

11.

glabsanas laiva, plosta vai cita peldosa
objekta, lai mazinatu atrasanas laiku
tdeni. Atcerieties: tidenti jus zaudéjat
kermena siltumu daudzreiz atrak neka
gaisa. Ta ka jusu siltumizolacijas
efektivitati stipri jau ir mazinajusi
apgerba piestiksanas ar tideni,

jums jacensas sevi pasargat no véja, lai
izvairitos no véja aukstuma efekta.

Ja izdodas ierapties glabsanas laiva,
varat sevi pasargat, apsedzoties ar
audumu, brezentu vai neizmantotu
apgerba gabalu. Piek]auSanas citiem
glabsanas laiva vai uz plosta esoSajiem
cilvekiem ari palidzes saglabat kermena
siltumu.

Jasaglaba pozitiva attieksme, nezaudégjot
ceribu izdzivot un izglabties. Tas uzlabos
jusu iespéjas paildzinat izdzivosanas
laiku lidz bridim, kad ierodas glabgji.
Jusu dzivotgriba var visu mainit.
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Palidzibas sniegsana no
udens izglabtajiem

Palidzibas sniegsana hipotermijas gadijuma,
protams, bus atkariga no izdzivojusa
vispareéja stavok]a un glabéju riciba esosajiem
lidzek]iem. Parasti izglabtajiem, kuri izturas
sapratigi un spéj atceréties pieredzéto, lai ar1
vinus krata pamatigi drebuli, ir nepiecieSams
vienigi novilkt visas slapjas drébes un
nomainit tas ar sausu apgerbu vai segam.

Ja nav siltu drébju vai segu un ja nav
iesp&jams slapjo apgérbu novilkt, cietuso ar
visam slapjajam drébém var ietit polietilena
pleve vai ievietot polietilena maisa, tadé&jadi
cietusais zaudés daudz mazak siltuma.
CietuSie no udens jaizce] péc iespéjas
horizontalaka stavokli un ari janes Sada
veida vai atrak janovieto gulus. Vél labak —
stavokli, kada novieto cilveku bezsamana,
un ta ari jaatstaj lidz turpmakajai palidzibai.
Karstus un saldus dzérienus cietusajam
drikst dot tikai tada gadijuma, ja cilvéks ir
pie samanas un vinam ir ristiSanas un
kleposanas reflekss. Ieteicama ari atptita
siltuma, kas neparsniedz +25 °C (istabas
temperatiira). Nedrikst lietot alkoholu un
smeékeét. AtdzisuSo adu nedrikst masét vai
rivet. Vienmer japatur prata, ka izglabtie,
kas sakuma ir pie samanas, var saJimt un
zaudeét samanu driz péc izglabsanas. Tapéc
vini janovieto gulus, kajas nedaudz pacelot
uz augsu (Soka poza), un nepartraukti
jauzrauga, lidz organisma temperattira
sasniedz +35 °C.

Smagakos gadijumos, kad izglabto nekrata
drebuli un vins ir daj&ja vai pilniga bezsamana
vai vinam vispar nav dzivibas pazimju,

12



nepiecieSams sniegt neatliekamo palidzibu,
lai nosargatu dzivibu, kamer tiek gaiditi
arsta noradijumi par konkrétiem palidzibas
pasakumiem. Pie arsta javersas péc iespéjas
atrak, un neatliekamas palidzibas pasakumus
nedrikst partraukt, lidz ierodas arsts.

Neatliekamas palidzibas pasakumi
péc izvilkSanas no uidens, ja cietusais
péc izglabsanas ir bezsamana:

1.

Atbrivo cietusa elpcelus:

* apskata un, ja vajadzigs, iztira mutes
dobumu (labi nostiprinatas zobu
protézes atstaj, bet, ja tas ir valigas,
iznem),

¢ atliec cietusa galvu un ar atru kustibu
izvelk uz prieksu apakszokli;

Ja izglabtais cilveks neelpo, nekavéjoties
uzsak maksligo elpinasanu (no mutes
muté vai no mutes deguna) ar divam
glabgja izelpam cietusa elpce]os;

Kontrolé gaisa cirkulaciju 10 sekundes,
vero, vai cietuSais neklepo, vai nekustas
kruskurvis, citas kermena dalas;

Ja gaiss cirkulg, turpina maksligo
elpinasanu 12 reizes minuté (vienu reizi
5 sekundes). Ik péc miniites japarbauda
gaisa cirkulacijas pazimes. Ja to nav,
uzsak maksligo sirds masazu
(elpinasanas un sirds masaZzas attieciba
ir 2:15). Uzsakot sirds atdzivinasanu, ta
jaturpina, lidz pacients tiek pilnigi
sasildits vai nogadats slimnica;
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Ja izglabtais elpo, bet ir bezsamana, vinu
nogulda stabila sanu gula. Tas nepiecieSams
tade], lai nodrosSinatu, ka cilveka elpoSanas
celus neaizsprosto méle vai vemekli;

Jaizvairas no nevajadzigas cietusa
parvietoSanas, pieméram, lai noskaidrotu,
vai nav smagu ievainojumu, nenovelciet
slapjas drebes. Nemasgjiet cietuso;

Janovérs turpmaka siltuma zaudésana
véja un udens iztvaikosanas del.
Uzmanigi ietiniet cietuSo segas un/vai
glabsanas maisa, vai liela plastikata
maisa un nekavéjoties nogadajiet vinu
aizveja vai telpa, kur gaisa temperatiira
sasniedz normalu istabas temperatiiru.
Cietuso novieto horizontala stavokli,
galva nedaudz uz leju;

Padomus par cietuso sasildiSanu un
lemumus par turpmako arstésanu
jasanem no arsta. Ja uzreiz nav pieejams
arsta padoms, jaturpina dzivibas
glabsanas procediiras, kuras minétas
1.—5. punkta. Ja no tdens izvilkta cilveka
stavoklis pasliktinas — mitéjas elposana
un zud pulss — vai ari1 vins izskatas ka
miris, atdzivinasanu nedrikst partraukt,
lidz cietuSais nav sasildits. Labaka aktiva
sasildiSanas metode — zem cietusa paliek
siltu segu, bet ne siltaku par +40 °C.
CietuSo nedrikst sildit vanna vai dusa.
Nemeéginiet sasildit cilvéku, intensivi
kustinot vina rokas vai kajas.

Nekada gadijuma nelieciet siltus
priekSmetus pie atsegtas adas,

jo apsaldéto adu var viegli apdedzinat.
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Drosakais stavoklis bezsamana esosam
cilvekam — nogulda vinu uz vedera, galvu
pagriez uz saniem.

Spilvenu zem galvas neliek. Pavelk uz augsu
kaju, kas atrodas taja puse, uz kuru pagriezta
galva, un noliek tas pasas puses roku saliekta
stavokli uz prieksu. Zodu pavelk uz augsu.
Otru roku iztaisno, ki paradits ziméjuma.
Drebém pie kakla un vidukli jabiit valigam.
Jaiznem zobu proteézes.
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Noradijumi par neatliekamas palidzibas
sniegSanu bezsamana esoSam cilvekam

SAKUMS
Novieto horizontala stavokli,
kolidz tas ir iespejams.

JA <——| VAI CILVEKS ELPO? | —> NE

'

1. Apsedz, lai noveérstu turpmako siltuma
zaudésanu no tidens iztvaikoSanas vai véja.
Izvairas no cietusa nevajadzigas kustinasanas —
atstaj slapjas drébes mugura, apsedz ar segu
un/vai plastikata maisu. Parvieto uz vietu,

kas aizsarga no véja.

2. Nogulda bezsamanas poza, ja tas ir iesp&jams.
3. Dod elpot skabekli, ja tas ir iesp&jams.

4. Ja elposanas cejos ir tidens, veicina dziJu
elposanu un atklepoSanu.

5. Vérsas péc mediku palidzibas.

6. Nepartraukti uzrauga cietuso, lidz sakas drebuli.
Ja nav pieejama mediku palidziba, sasilda cilveku,
izmantojot aktivo vai pasivo metodi.

1. Atbrivo elposanas celus.

2. Nekaveéjoties sak maksligo elpinasanu
(no mutes muté, no mutes deguna) ar divam
izelpam cietusa elpcelos. Uzsak sirds masazu.

3. Apsedz, lai novérstu turpmako siltuma
zaudeéSanu no véja vai tidenim iztvaikojot.
Izvairas no cietusa nevajadzigas kustinasanas —
atstaj slapjas drébes mugura un apsedz ar segu
un/vai plastmasas maisu. Seko pulsam un
elposanai. Véro, vai cietuSais nezaudé samanu,
un aktivi silda, ja cietuSais izskatas ka miris vai
vina stavoklis pasliktinas. Hipotermijas
gadijuma cilveku, kuram ir traucétas kermena
funkcijas, nevar uzskatit par mirusu, kameér
vins nav sasildits, lai parliecinatos par funkciju
neatgriezeniskumu.

4. Versas péc mediku palidzibas. Ja ta nav
pieejama, turpina atdzivinasanu, lidz pacients
ir pilnigi sasildits vai nogadats slimnica.
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Kontrolsaraksts

izdzivosanai auksta udeni

Kas nepiecieSams, lai ilgak spétu izdzivot
auksta uideni, atrodoties taja pat vairakas
stundas:

norudiSanas pret aukstumu,

fiziska sagatavotiba,

glabéju apmaciba,

zinasanas par izdzivoSanu auksta tideni,
ricibas plans.

Trauksmes gadijuma

Uzvelciet mugura péc iesp€jas vairak
apgerba kartu, pamisus velkot
plana/bliva un bieza/rupja materiala
apgeérbu. Aréjam slanim jabut péc
iespéjas idensnecaurlaidigakam.
Nofiksgjiet, aiztaisiet un/vai aizpogajiet
apgerbu, lai nelautu aukstam tidenim
plust caur apgerbu.

Apsedziet galvu, kaklu un seju.
Uzvelciet kajas masivus Snorzabakus
(labak neka stulmzabakus).

Virs silta apgerba uzvelciet hidroterpu.
Izdzeriet lielu daudzumu skidruma.
Vislabak siltu téju, nedrikst lietot alkoholu:
tas samazina izdzivosanas spéjas auksta
udenti!

Péc iespéjas atrak iedzeriet zales pret
juras slimibu.

Parliecinieties, ka viss jasu apgeérbs,
glabsanas veste un glabSanas josta ir
pareizi nostiprinati. Auksta adent jus
atri zaudesiet spéju pakustinat pirkstus.
Parbaudiet cits citu.
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Kuga atstasana

¢

Péc iespéjas ilgak izvairieties no
nonaksanas tideni.

Automatiskas glabsanas jostas
jaiedarbina manuali pirms nonaksanas
tudeni un péc kuga iekstelpu atstasanas.
Iegremdeéjieties ideni pakapeniski,

lai izvairitos no aukstuma soka.

Neleciet ideni — aukstuma Soka briesmas!
Iekritot tideni, turiet elkonus pie saniem
un parlieciet vienu roku par degunu un
muti, ar otru roku ciesi satverot Sis rokas
plaukstas locitavu vai elkoni.

Esiet gatavi tam, ka, kermenim saskaroties
ar aukstu tdeni, asinsrites, elpoSanas un
nervu sistému parnems stress.

Ja jus kustésieties péc iespéjas mazak, péc
daZzam mintitém sapes ada mazinasies.

Atrodoties tideni

A

A

Guliet ideni uz muguras, péc iespéjas
mazak kustinot kajas.

Saglabajiet mieru. Peldiet péc iespé&jas
nekustigak, kajas kopa, elkoni ciesi
piespiesti pie saniem un rokas saliekta
stavokli parliktas par glabsanas vesti.
Péc iespejas lielaku kermena dalu turiet
virs tidens.

PiespieSanas citiem cilvekiem palidzes
saglabat kermena siltumu.

Saglabajiet pozitivu noskanojumu. Jums
veiksies, un jis izglabs! Auksta tident jus
varat izdzivot ilgu laiku, ar1 atrodoties
dzila hipotermijas stavokli vai pat
bezsamana. Glabgji jus meklé!

Si pozitiva attieksme palidzés jisu
kermenim uzturét iek3gjo temperattru.
Nedzeriet vai neievelciet elpoSanas celos
juras tdeni.
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Kontrolsaraksts glabéjiem

Pirma palidziba cietusSajiem tideni

*  Meklgjiet cietusos pietiekami ilgu laiku!
Ir iespéjams izdzivot pat tad, ja cilveks
atrodas auksta tideni daudzas stundas.
Ladziet palidzibu Juras meklésanas un
glabsanas koordinacijas centram,
lai noskaidrotu, vai partraukt vai turpinat
meklésanu.

* Negaidiet nekadu palidzibu no cilveka,
kuru nepiecieSams glabt. Vins nespés
izmantot savus pirkstus un rokas visa
pilniba un izpildit koordinétas kustibas.
Rokas pacelSana, lai satvertu virvi, var
beigties ar cietusa nogrimsanu un
noslikSanu.

* Ja apstakli Jauj, izglabtais cilveks
vienmér jatur horizontala stavokli,
ari bridi, kad vins tiek izcelts no tidens.

» (ilveks, kuram ir hipotermija, janoliek
gujus un jatur miera stavokli (nekustigi).

* (CietuSo kartigi apsedz ar segam vai
polietiléna plévem/maisiem, lai noverstu
veél lielakas atdziSanas risku, apsedzot ar1
galvu, kaklu un péc iespéjas lielaku
sejas dau.

* Kad cilveks ir nogadats silta telpa
(+20 lidz +25 °C), novelk slapjo apgérbu.
Ar 8kérém pargrieZ apgerbu, lai péc
iespejas mazak izkustinatu cietusa kermeni.

* Nelauj cietuSajam celties kajas, iznemot
gadijumus, ja temperatiira taisnaja
zarna ir augstaka neka +36 "C.

* Dod cietusajam saldus dzerienus,
nedrikst dot alkoholu vai kofeinu
saturosus Skidrumus.
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Visu laiku uzmana cietuso.
Liadz medicinisko konsultaciju.
Ja iespéjams, dod elpot skabekli.

Cilveks ir bezsamana

Novieto cietuSo atgtiSanas poza.
Uzmana elposanu un pulsu.

Uzmana, vai nesakas vems$ana, un ir
gataviba atbrivot elpoSanas celus.

Ir gataviba rikoties, ja notiek peksna
sirdsdarbibas vai elpoSanas apstasanas.
Veic atdzivinasanas darbibas tikai taja
gadijuma, ja ilgak neka divas minttes
nav jutams pulss vai elposana.
Atcerieties, ka hipotermijas gadijuma
asinsspiediens ir Joti zems. Pulss un
elposana ir Joti léni. Jebkada mehaniska
iedarbiba uz kermeni 8aja stavokli var
izraisit sirdsdarbibas apstasanos.

Cilveks neelpo, un vinam nav pulsa ilgak
par divam minaitém

Ja neesat parliecinati, ka cilvékam
sirdsdarbibas nav bijis ilgak par vienu
stundu, un ja nav neatgriezenisku naves
pazimju (traumas, tridésana), sekmiga
atdzivinasana var bt iespéjama.
Piegadajiet smadzeném skabekli!
Nekavejoties saciet ritmisku sirds
masazu. Ja iespejams, izmantojiet
kruskurvja elpinasanas ierici, lai uzlabotu
efektivitati.

Iepiitiet gaisu plausas. Ja iespéjams,
izmantojiet maksligu elpoSanas cauruli
(pieméram, kombinéto caurulu ierici),
citos gadijumos izmantojiet elpinasanas
somu/masku vai elpiniet no mutes
mute.
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Sekojiet noradijumiem, kurus jus
iemacijaties sirds un elpoSanas
atdzivinasanas apmacibas laika.
Neapstajieties lidz bridim, kameér arsts
jums liek apstaties.

Kas jadara, lai sagatavotos glabsanai

Apgtstiet teoriju par hipotermiju un
sliksanu, pirmo palidzibu un sirds
un elposanas atdzivinasanu. Regulari
papildiniet savas zinasanas, apgustot
jaunakas procediiras.

Parziniet procediiras un iepazistiet
uz borta esoso aprikojumu cilveku
izglabSanai no tdens.
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Kopsavilkums

Isuma esam noskaidrojusi, ka kermenis

reageé uz aukstumu, ko darit, lai aizkavetu
aukstuma negativo ietekmi, un ka sniegt
palidzibu no tidens izglabtajam cilvékam.

Kopsavilkuma velreiz par svarigako.

Iegaumejiet Sos padomus, jo no tiem var bt
atkariga jusu vai citu cilvéku dziviba.

1.

Planojiet savu ricibu arkartéja situacija
ieprieks!

Uzdodiet sev jautajumu: ko, pieméram,
uz kuga jus daritu arkarteja situacija?
Kur atrodas tuvaka izeja uz klaju?

Kur atrodas tuvakais hidroterps,
glabsanas veste, glabsanas laiva vai
plosts? Ka atri nokJut pie sliktam laikam
piemeérota aprikojuma, silta apgérba un
cimdiem?

Noskaidrojiet, ka darbojas jusu
izdzivosanas ekip&jums.
Arkartéja situacija nav istais bridis,
kad macities.

Pat tropos pirms kuga atstasanas uzvelciet
vairakas drébju kartas, lai mazinatu
aukstuma ietekmi. Ja iespejams, uzvelciet
hidrotérpu.

Noklastot arkarteja situacija,
uzvelciet glabSanas vesti péc iespéjas
drizak.

Atstajot kugi, centieties iekapt
glabsanas laiva vai plosta,
nesamercejoties udeni. Péc iespéjas
drizak jaiedzer zales pret juras slimibu.
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Ja iegremdésanas tideni ir neizbégama,
centieties to izdarit pakapeniski.

Peldesana palielina siltuma aizpltiSanu
no kermena. Peldiet tikai uz vietu,
kas piedava drosu patverumu.

Lai samazinatu kermena siltuma zudumu,
centieties turéties virs iidens ka
pludins — kajas saliktas kopa, elkoni
piespiesti pie saniem un rokas saliktas
virs kratim.

Kritiska situacija jums japiespieZ sevi
nezaudet gribu izdzivot. Tas Joti bieZi ir
izskirosais faktors starp dzivibu un navi.
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Jiiras speku Krasta apsardzes dienesta
informativais un konsultaciju
talrunis — 7082062

Rokasgramata ir izdota ar Starptautiskas jirniecibas
organizacijas atlauju.

Rokasgramatu ir paredzets izmantot ka informativu
materialu. Aizliegts izmantot komercialiem mérkiem.
Publikacijas atkartota izdo$ana jasaskano ar
Starptautisko jarniecibas organizaciju.
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This translation of A Pocket Guide to Cold Water
Survival has been done with the agreement of the
International Maritime Organization (IMQO), London.
The Organization does not, however, accept any
responsibility for the Latvian translation and, in case of
doubt, the text of the official IMO publications prevails.

25




