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na podstawie artykutu Lindy Wheeler Donahue

Nietolerancja zimna - dlaczego jest to
problem wielu z nas?

Tekst orvginatu

oraz tekstow dr Richarda L.
Bruno

Nietolerancja zimna jest olbrzymim problemem dla wielu 0séb po polio. Dlaczego odczuwamy
zimno bardziej niz osoby, ktére nie przebyty polio? Moze to by¢ dla was klopotliwe pytanie.
Na szczgscie, lekarze 1 naukowcey specjalizujacy si¢ w problematyce polio sa calkiem zgodni w
ocenie tego zagadnienia. Zobaczmy, co maja do powiedzenia.

Dr Julie K. Silver, dyrektor Migdzynarodowego Centrum Rehabilitacji Polo we Framingham,
stan Massachusetts, USA, wyjasnia, ze nadwrazliwo$¢ na zimno u 0s6b po polio wynika z
zanikow migséni, ktére nie kurcza si¢ nalezycie, a wigc nie sa w stanie pomaga¢ naczyniom
krwiono$nym w przenoszeniu ogrzewajacej krwi do konczyn.

Dr Richard R. Owen, emerytowany dyrektor medyczny Instytutu
Siostry Kinney, jest jednym z pierwszych ekspertow, ktorzy opisali
»poliowe stopy”; to wlasnie on wymyslit to okreslenie. Osoby po
polio czesto maja sine, czerwone lub fioletowe stopy. Czesciowym
wyjasnieniem naszych kolorowych stopek jest to, ze wirus polio
ﬂ'c‘ zaatakowat nie tylko nasze neurony ruchowe, powodujac paraliz
ante . il naszych migéni, ale takze neurony wspolczulnego ukladu
. d’! nerwowego w obrgbie rdzenia kregowego. Gdy tak si¢ stato,
' o utracilismy zdolno$¢ do kontroli przeptywu krwi w naszych zytach i
tetnicach. Gdy nasze zyly nie sa w stanie si¢ kurczy¢, staja si¢ zbyt
rozszerzone. Krew ,,zbiera si¢” wtedy w stopach, nadajac skorze
niebieskawy odcien 1 powodujac opuchnigcie. Nasze ,,poliowe
stopy” sa zimniejsze niz stopy kogos, kto nie przebyl polio, bo nasze
wspotczulne neurony sa uszkodzone.

Dr Richard R. Owen, emerytowany dyrektor medyczny Instytutu Siostry Kinney, jest jednym
z pierwszych ekspertdw, ktorzy opisali ,,poliowe stopy”; to wlasnie on wymyslit to okreslenie.
Osoby po polio czgsto maja sine, czerwone lub fioletowe stopy. Czg$ciowym wyjasnieniem
naszych kolorowych stopek jest to, ze wirus polio zaatakowal nie tylko nasze neurony
ruchowe, powodujac paraliz naszych migsni, ale takze neurony wspotczulnego uktadu
nerwowego w obregbie rdzenia krggowego. Gdy tak si¢ stalo, utraciliSmy zdolno$¢ do kontroli
przeplywu krwi w naszych zytach i tgtnicach. Gdy nasze zyly nie sa w stanie si¢ kurczy¢, staja
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sig¢ zbyt rozszerzone. Krew ,,zbiera si¢” wtedy w stopach, nadajac skorze niebieskawy odcien 1
powodujac opuchnigcie. Nasze ,,poliowe stopy” sa zimniejsze niz stopy kogos, kto nie przebyt
polio, bo nasze wspolczulne neurony sa uszkodzone.

W czasie pierwotnej infekcji wirus polio uszkodzit nerwy wspotczulne, wyjasnia dr Lauro S.
Halstead, wybitny autor prac na temat polio 1 kierownik programu post-polio w Narodowym
Szpitalu Rehabilitacji w Waszyngtonie. Te nerwy byly czgscia autonomicznego uktadu
nerwowego 1 ich uszkodzenie spowodowato niewydolno$¢ nerwoéw wspodiczulnych.

Dr Richard Bruno, psychofizjolog kliniczny, zauwazyt, ze skora na porazonym ramieniu jego
pierwszego pacjenta po polio byta zimna w dotyku. To sugerowato problem z doptywem krwi
do konczyny. Przy badaniu wigkszej ilosci pacjentow, dr Bruno odkryl to samo.
Wywnioskowat, Ze rozmiar naczyn krwionosnych u osoéb po polio nie moze by¢ we wilasciwy
sposob regulowany, bo wirus polio zniszczyt neurony wspoédlczulne w rdzeniu krggowym. Sa
one odpowiedzialne za kurczenie si¢ migsni wokot naczyn krwionosnych.

,,Osoby po polio sg szczegdlnie wrazliwe na zmiany temperatury. Wigkszo$¢ z nich informuje,
ze juz przy zaledwie chlodnej temperaturze ich stopy zawsze byly zimne w dotyku, a ich skoéra
miata sine zabarwienie. W miarg jak osobom po polio przybywato lat, 50% z nich zglaszato
,nietolerancj¢ zimna” oraz, ze ich konczyny staja si¢ bardziej wrazliwe na bol, gdy
temperatura si¢ obniza. Osoby po polio zglaszaja, ze zimno powoduje ostabienie migs$ni u 62%
sposrod nich, u 60% - bole migsni, za$ u 39% - znuzenie.” - pisze dr Bruno w artykule The
Effects Of Cold On Polio Survivors.

,Problemy z zimnem u 0s6b po polio wynikaja stad, ze wirus polio uszkodzit takze czesci

centralnego uktadu nerwowego kontrolujace temperaturg ciata. W mdzgu wirus polio uszkodzit
podwzgorze (,,automatyczny komputer” kontrolujacy wewngtrzne srodowisko fizjologiczne),
ktore zawiera ,,termostat” ludzkiego ciata oraz obszary mozgu nakazujace obkurczanie si¢
naczyniom krwiono$nym. W rdzeniu kregowym za$ zostalty uszkodzone nerwy przenoszace
informacj¢ z mozgu nakazujaca naczyniom wilosowatym w skorze kurczy¢ sig, gdy jest zimno.
A wigc organizm 0sOb po polio nie zatrzymuje wyplywu krwi tuz pod powierzchnig skory, gdy
spada temperatura otoczenia. To pozwala na utratg¢ ciepta z krwi blisko powierzchni skory 1
powoduje wychtodzenie si¢ konczyn.”

,Krew wypromieniowuje ciepto do otoczenia. Osoby, ktore przebyly polio ogrzewaja $wiat,
niestety - swoim wilasnym kosztem. Cena za to jest gruntowne wychtodzenie si¢ konczyn 1

wszystkich ich tkanek.” - pisze dr Bruno w artykule dla ,,New Mobility” z marca 1996.

,Gdy konczyny si¢ wychtadzaja, t¢tnice przenoszace krew do skory i zyly, ktére powinny tg
krew odprowadza¢, w miare stygnigcia kurcza si¢ biernie powodujac uwigznigcie biekitnej
krwi zylnej w kapilarach 1 sprawiaja, ze stopy staja si¢ sine 1 jeszcze bardziej zimne.

Zimna skora powoduje, ze nerwy ruchowe lezace tuz pod nia zaczynaja stygnaé, wolniej
przewodza 1 sa mniej wydajne w powodowaniu kurczenia si¢ mig¢sni. Migsnie, ktore leza
troszke pod powierzchnia zaczynaja stygna¢. Sciggna i wigzadla tez zaczynaja stygnaé i
przestaja by¢ elastyczne (jakby kto§ wlozyl gumke do zamrazarki), co utrudnia ruch stabych
migsni. Osoby po polio wiedza, jak wiele czasu potrzeba, aby — np. w goracej kapieli —
rozgrza¢ zzigbnigte nogi 1 przywrocic ich sile.

Ale, w trakcie goracej kapieli naczynia krwionosne osob po polio zachowuja si¢ dokladnie
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przeciwnie do tego, jak zachowywaly si¢ na zimnie. ,,Poliowe stopy” i nogi staja si¢
intensywnie czerwone, bo tgtnice 1 zyly rozluzniaja si¢ 1 krew naptywa do skory. Potem, gdy
cztowiek wstaje, aby wyj$¢ z wanny, moze mie¢ zawroty glowy, a nawet zemdle¢, gdyz
gromadzenie si¢ krwi w nogach powoduje spadek cisnienia krwi. Gromadzenie si¢ krwi w
stopach wyjasnia takze, dlaczego osobom po polio puchng stopy, i te obrzgki nasilaja si¢ z
wiekiem. A fakt, Ze osoby po polio z latwoscia traca cieplo ciala wyjasnia, dlaczego przy
zmianach por roku nastgpuje u nich wzmozenie si¢ objawow, zwlaszcza wywotanych przez
zimno boélow migsni.

Gdy motoneurony nie dziataja poprawnie, nie dziataja poprawnie migsnie; gdy migsnie nie
funkcjonuja poprawnie, nastgpuje ich ostabienie. Przypuszczamy, Ze oslabienie migéni 1 utrata
temperatury ciata powoduja znuzenie; i sadzimy, ze ludzie, ktérzy uwalniaja cate ciepto ich
ciata do otoczenia spalaja kalorie aby podtrzymac¢ temperaturg ciata, a wigc pozostaje im mnie;j

kalorii, aby sig rusza¢.” - stwierdza dr Bruno.

Ludzie, ktorzy nie przebyli polio takze moga doswiadcza¢ uczucia chtodu, ale - jak wyjasnia dr
Silver - osoby po polio doznaja tego nieprzyjemnego uczucia nawet w cieptym pomieszczeniu.
To wyr6znia nas sposrdd innych. Czgsto jest nam zimno w temperaturze pokojowej, bo te
nerwy obwodowe, ktore dochodzily do migs$ni otaczajacych nasze naczynia krwionosne,
zostaly uszkodzone, gdy zachorowali§my na polio. Te male migsnie odgrywaja olbrzymia rolg
w ogrzewaniu konczyn.

Co mozemy zrobi¢, aby byto nam ciepto? Wszyscy nasi eksperci sa zgodni: postgpowanie w
przypadku nietolerancji zimna jest w duzej mierze objawowe, tzn. ze jedyne co mozemy
zrobié, to leczy¢ objawy. Nie jest znany zaden $rodek zaradczy.

Jak leczymy objawy? Jest wiele tatwych modyfikacji stylu zycia, ktorych mozemy dokonac.
Jedna z najwazniejszych rzeczy jest utrzymanie ciepta od momentu, gdy budzimy si¢ rano. O
tej porze nasze ciato jest mile rozgrzane. Zachowajmy wigc to ciepto swojego ciala przy
pomocy cieplych skarpet 1 warstw ubrania. Trzy cienkie warstwy utrzymaja cieplo lepiej, niz
jedna gruba warstwa.

W sklepach sportowo-turystycznych mozna dosta¢ ubrania z polipropylenu. Polipropylen
sktada si¢ z cienkiej plastikowej warstewki oplecionej migkkim wioknem i doskonale izoluje
skore od chtodu. Mysliwi 1 rybacy od lat wiedza o jego wlasciwosciach ocieplajacych. Jest
sprzedawany pod r6znymi nazwami firmowymi, takimi jak Thinsulate czy Gore-Tex.

Narciarze 1 entuzjasci przebywania na _r
dworze uzywaja specjalnej techniki
ubierania si¢, zwanej warstwowa. Jest

to skuteczny sposéb, aby — poprzez WARSTWA KOMFORTOWA
ochrong 1 zachowanie temperatury

wngtrza twojego ciata — bylo ci ciepto 1 WARSTWA OCIEPLAJACA
wygodnie przy zimnej pogodzie. Jedna

z zalet systemu warstw jest to, ze WARSTWA OCHRONNA

mozesz zatozy¢ lub zdja¢ element
ubrania, aby dostosowa¢ si¢ do
zmiennych warunkdéw.
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Oto jak dziata system warstw. Pierwsza
warstwa, komfortowa, jest podstawa
termiczng. Tkaniny uzywane na tg
warstwe to z reguly elastyczne
dzianiny, cz¢sto wykonane z wiokien
syntetycznych. Sa one zazwyczaj
lekkie, nadajace si¢ do prania w pralce
1 szybkoschnace.

Specjalne okazje stanowia czasem dla
kobiet ,,dylemat cieplny”. Polecam
jedwab jako pierwsza warstwe. Jedwab
jest cienki, daje poczucie komfortu i
ma wspaniate wlasciwosci termiczne.
Jest dostatecznie lekki, aby by¢ niemal
niewidoczny pod bluzka lub spodniami,
a izoluje dostatecznie, aby stanowi¢ tg
dodatkowa warstwe ciepta. Majac na
sobie cienka warstwa jedwabne;j
bielizny panie beda wyglada¢ zadbanie
nawet w strojach wieczorowych.
Sytuacje, gdy trzeba si¢ wytwornie
ubra¢, nie musza juz oznaczaé
przemarznigcia dla kobiet!

Narciarze 1 entuzjasci przebywania na dworze uzywaja specjalnej techniki ubierania sig,
zwanej warstwowa. Jest to skuteczny sposdb, aby - poprzez ochron¢ i1 zachowanie
temperatury wnetrza twojego ciala - bylo ci ciepto 1 wygodnie przy zimnej pogodzie. Jedna z
zalet systemu warstw jest to, ze mozesz zatozy¢ lub zdja¢ element ubrania, aby dostosowacé si¢
do zmiennych warunkow.

Oto jak dziata system warstw. Pierwsza warstwa, komfortowa, jest podstawa termiczna.
Tkaniny uzywane na t¢ warstwe to z reguly elastyczne dzianiny, czg¢sto wykonane z widkien
syntetycznych. Sa one zazwyczaj lekkie, nadajace si¢ do prania w pralce i szybkoschnace.

Specjalne okazje stanowia czasem dla kobiet ,,dylemat cieplny”. Polecam jedwab jako
pierwsza warstwe. Jedwab jest cienki, daje poczucie komfortu i ma wspaniate wiasciwosci
termiczne. Jest dostatecznie lekki, aby by¢ niemal niewidoczny pod bluzka lub spodniami, a
izoluje dostatecznie, aby stanowi¢ t¢ dodatkowa warstwe ciepta. Majac na sobie cienka
warstwa jedwabnej bielizny panie beda wyglada¢ zadbanie nawet w strojach wieczorowych.
Sytuacje, gdy trzeba si¢ wytwornie ubra¢, nie musza juz oznacza¢ przemarznigcia dla kobiet!

Druga warstwa, ocieplajaca, jest nazywana warstwa posrednia. Jest to grubsza, przytulna i
ciepta warstwa, ktora rzeczywiscie zatrzymuje cieplo blisko ciata. Polar, o r6znej grubosci, jest
doskonata posrednia warstwa izolacyjna. Moimi ulubionymi sa polary o grubosci 100 i 200. Ta
tkanina ery kosmicznej daje komfortowe ciepto, migkkosc¢ i lekkos¢. Te wiasciwosci cieplne 1
cecha lekkosci sa szczegdlnie wazne dla 0sob po polio. Potrzebujemy ciepta, cho¢ nasze ciata
nie moga wlec na sobie dodatkowego cigzaru w postaci cigzkich ubran. Polar zapewnia
dynamiczny stosunek ciepla do wagi, w poréwnaniu z tradycyjnymi tkaninami. Jego malenkie
sprezyste wiokna tworza niezliczone powietrzne komorki, zatrzymujace wewnatrz ciepto. Daje
to doskonata ochrong przed chtodem. Polar nie zatrzymuje wilgoci i utatwia parowanie, a wigc
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tkanina pozostaje sucha i wygodna. Jesli nie macie polaru w szafie, radz¢ wybra¢ si¢ na
zakupy. Mozecie kupowa¢ w murowanych budynkach lub w cyberprzestrzeni (patrz np.:
http://www.amonit.pl/).

Trzecia warstwa, ochronna, dziala tak jak skorupa. Aby system warstw funkcjonowat
prawidlowo, musi ona przepuszcza¢ powietrze. W przeciwnym przypadku powstanie
skroplona para powodujaca chiod. Ta wierzchnia warstwa jest czgsto wiatro- i wodoodporna.
Powinna by¢ do$¢ luzna, aby nie krgpowac ruchéw. Polar o grubosci 300 jako trzecia warstwa
bedzie chronit was przed zimnem, bez wzgledu na to, co zafunduje Matka Natura.

Rozsadnie jest mie¢ warstwowe nawet skarpety. Podszewka skarpet
zrobiona z polipropylenu doskonale zatrzymuje ciepto. Takie
skarpetki sa przeznaczone do noszenia jako podstawowa warstwa pod
skarpetami sportowymi. Mozna tez wyprobowacé podgrzewanych
skarpet na baterie, cho¢ niektore moga mie¢ niewygodne szwy i
gorace miejsca.

Pamigtajcie, ze aby ochroni¢ si¢ przed zimnem, cate ciatlo musi by¢ izolowane, szczegdlnie
przy przejmujaco zimnej pogodzie. Bardzo wazne sa okolice szyi. Noscie golfy, aby ogrzac¢ te
cze$¢ ciata. Zakladajcie ponadto czapki, szaliki, rekawiczki i1 ciepte skarpety, gdy wychodzicie
na dwor.

W trakcie konferencji GINI w czerwcu 2000 roku, zakupitam fantastyczny produkt od jednego
z wielu obecnych tam sprzedawcow. To byl termo-aktywny ogrzewacz szyi oraz termo-
aktywne botki. Wktadasz je do mikrofaléwki na 3 minuty, potem je zakladasz i rozkoszujesz
si¢ przez ponad 20 minut ozywiajacym cieptem. Widzialam potem te produkty w réznych
katalogach dotyczacych zdrowia.

Wielu z nas, post-poliowiczéw, spedza wigkszo$¢ czasu w pomieszczeniach, ale i tak mamy
ktopoty z tym, zeby bylo nam ciepto. Radzg, abyscie w ciagu dnia robili sobie przerwy w
codziennej aktywnos$ci. Usiadzcie w ulubionym fotelu lub na sofie ze stopami uniesionymi tak
wysoko, jak to tylko mozliwe. Ja mam stary koc elektryczny podwojnej wielkosci potozony na
sofie 1 gotowy do rozgrzania mnie jak nic innego. Jesli nie potrzebujecie tak duzego przykrycia,
wyprobujcie poduszke elektryczna 1 zawinigcie si¢ w przytulny koc w trakcie odpoczynku,
aby cieszy¢ si¢ tym uczuciem, gdy konczyny rozgrzewaja si¢ do komfortowej temperatury.
Gdy wasze migsnie si¢ rozgrzeja, nie tylko poczujecie si¢ lepiej, ale bedziecie takze z wigksza
fatwoscia 1 sprawnos$cia poruszac si¢ 1 funkcjonowac.

"Osoby po polio musza tez przypomina¢ lekarzom, ze badanie EMG lub testy przewodnictwa
nerwowego nalezy u nich przeprowadza¢ w cieptym pomieszczeniu, aby zapobiec fatszywym
nieprawidfowym odczytom, oraz ze po operacjach chirurgicznych niezbgdne jest przykrycie
pacjenta po polio ogrzewanym kocem" — przypomina dr Richard Bruno w artykule The Effects
Of Cold On Polio Survivors.

Wielu z nas cierpi z powodu dokuczliwego odczucia zimna. Czotowi specjali$ci od polio jasno
wyjasniaja, dlaczego tak si¢ dzieje. Dobra wiadomos¢ to ta, ze mozemy zmieni¢ swoj styl zycia
tak, aby zaradzi¢ temu dokuczliwemu problemowi zwiazanemu z post-polio.

»Jest powod, dla ktorego masz zimne stopy - ale mozesz trzymac si¢ cieplo i

zachowac spokoj” - twierdzi dr Bruno (There's a reason you have cold feet - but you can
keep warm and stay cool).
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Linda Wheeler Donahue, emerytowany profesor nauk
humanistycznych, jest osobq po polio, dziataczkq
srodowiska 0sob  niepetlnosprawnych, pisarkq i
prelegentkq.  Jest  przewodniczqcq  organizacji
pomagajqcej osobom po polio w stanie Connecticut,
USA, i czesto wyglasza odczyty na konferencjach,
skupiajqc  sie na psychospotecznych  aspektach
niepetnosprawnosci. ~ Na  calym  swiecie  byly
publikowane  eseje  prof. Donahue na temat
pozytywnego nastawienia do Zycia, godnosci osoby

niepetnosprawnej i wzrostu poczucia szczescia poprzez

Dr  Richard L. Bruno jest psychofizjologiem
klinicznym, zajmujqcym sie leczeniem chronicznych
schorzen takich jak znuzenie, bol i stres oraz Syndrom
Post-Polio, jest doktorem nauk. Obecnie petni funkcje
przewodniczqcego International Post-Polio  Task
Force oraz dyrektora Instytutu  Post-Polio i
Miedzynarodowego Centrum Edukacji o Post-Polio w
Englewood Hospital and Medical Center, New Jersey,
USA. Dr Bruno jest doradcq Kongresu Stanow
Zjednoczonych oraz rzqdu federalnego w kwestii
zagadnien zwiqzanych z post-polio; jest tez doradcq i
patronem grup wsparcia osob z PPS oraz z CFS
(Zespolem Chronicznego Zmeczenia) na czterech

kontynentach.

dokonywanie swiadomych wyborow.
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