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Ievads

Jüra — no malas tå ß˚iet bezgalîga
dabas dzîle. Taçu jüra slépj sevî ne
vien neskaitåmus dzîvîbas veidus, 
bet arî milzu spéku, kas ne tikai rada,

bet daΩkårt arî pårtrauc dzîves ritéjumu.
Jürå notiek visdaΩådåkie negadîjumi, tåpéc,
veicot jebkuras darbîbas jürå, nedrîkst
aizmirst gådåt par savu droßîbu. 

Rokasgråmatas mér˚is ir izskaidrot 
briesmas, kuras izraisa ilgstoßa atraßanås
aukstumå, kas var apdraudét jüsu dzîvîbu,
un dot padomus, kå novérst vai samazinåt
ßîs briesmas. Apguvis rokasgråmatå sniegto
informåciju, jüs kådu dienu varat izglåbt
savu dzîvîbu.

Ir svarîgi zinåt, ka, arî nok¬uvis aukstå
üdenî, cilvéks nav bezpalîdzîgs un spéj
nodroßinåt savu izdzîvoßanu. 

ermeña siltuma zaudéßana ir pakåpenisks
process. Pétîjumi liecina, ka mierîgå üdenî,
kura temperatüra ir +5 °C, cilvékam ikdienas
ap©érbå ir vairåk nekå 50% iespéja izdzîvot
trîs stundas. Vienkårßi paßpalîdzîbas pañémieni
var paildzinåt ßo laiku, îpaßi tad, ja mugurå
ir glåbßanas veste. Jüsu spékos ir  daudzko
mainît, un ßîs rokasgråmatas uzdevums ir
parådît, kå to izdarît.

Savlaicîga sagatavoßanås un pårdomåta
rîcîba var büt vissvarîgåkie faktori jüsu cîñå
par izdzîvoßanu, nonåkot aukstå üdenî. 
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Cilvéka ˚ermenis

Izprotot, kå cilvéka ˚ermenis rea©é uz
atraßanos aukstå gaiså vai üdenî, un
zinot, kå rîkoties, lai palîdzétu

˚ermenim aizkavét aukstuma postoßo 
ietekmi, jüs spésiet daudz labåk cînîties par
izdzîvoßanu ßådå vidé.

Iedomåjieties, ka jüsu ˚ermenis saståv 
no iekßéjå kodola un åréjå slåña. Organisms
saraΩo daudz siltuma, kas rodas daΩådu
˚ermeña funkciju rezultåtå, pieméram,
fiziskas kustîbas, édiena sagremoßana.

Daba ir noteikusi, ka cilvéka ˚ermeña
iekßiené ideålå temperatüra ir +37 °C.
Asinsvadu tîkls, kas caurauΩ ˚ermeña
iekßieni un tå åréjo slåni, siltumu iznéså pa
visu ˚ermeni. Daba ˚ermenim ir devusi arî
¬oti precîzu sistému, kas automåtiski uztur
pareizo ˚ermeña temperatüru. Ja apkårtéjå
temperatüra ir augsta, pieméram, brîvå
dabå tveicîgå dienå vai karstå maßîntelpå,
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asinsvadi ådas tuvumå izpleßas, 
¬aujot asinîm vairåk pieplüst åréjam slånim
un veicinot siltuma aizplüßanu no ˚ermeña.
Tådéjådi cilvéks spéj izturét karstumu un
˚ermeña temperatüra nepaaugstinås.
Savukårt aukstumå asinsvadi åréjå slånî
saßaurinås, ne¬aujot ˚ermenim tik åtri atdzist.

Asinsvadi izpleßas Asinsvadi saraujas

Íî reguléjoßå sistéma cenßas saglabåt
˚ermeña iekßéjo temperatüru nemainîgu,
neraugoties uz apkårtéjås vides temperatüras
maiñåm.

Taçu organisms to dara noteiktu iespéju
robeΩås. Kad ßîs robeΩas tuvojas, ˚ermenim
nepiecießama palîdzîba, lai uzturétu optimålu
iekßéjo temperatüru. Jums jåpalîdz ˚ermenim
ar pareizåm darbîbåm un aizsargåjoßu
ap©érbu.
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ermeña siltuma zudums
un siltumizolåcija

ermenis apkårtéjå vidé parasti savu siltumu
zaudé:

� atrodoties tießå kontaktå ar aukstu 
üdeni vai citåm vielåm. 
Siltums påriet no jüsu ˚ermeña, kuram 
ir salîdzinoßi augsta temperatüra, 
uz vielu, kurai ir zemåka temperatüra. 
DaΩådas vielas daΩådi vada siltumu. 
Ëdenim siltuma vadåmîba ir 20 reizes 
lielåka nekå gaisam;

� atrodoties gaisa vai üdens plüsmå. 
Véja izraisîtu atdzißanu dévé par véja 
aukstuma efektu. Arî sakults vai
plüstoßs üdens ap jüsu ˚ermeni prasa 
lielåku siltuma atdevi nekå nekustîgs 
üdens tådå paßå temperatürå. 
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Gandrîz nevienå vietå pasaulé cilvéks
nevar izdzîvot bez drébém. Ap©érbs pats
par sevi nesilda ˚ermeni; to silda paßa 
radîtais siltums. ermenis sasilda gaisa
slåni, kas iesprostots starp ådu un ap©érbu.
Íis gaisa slånis arî nodroßina siltumizolåciju.
Ja ßis gaisa slånis tiek zaudéts, izolåcija
samazinås. Gaisa slåni, kas atrodas telpå
starp ådu un ap©érbu, var izjaukt ar
kustîbåm, tajå var iek¬üt üdens. 
Abos gadîjumos vértîgais siltais gaiss tiek
izspiests un ådas temperatüra pazeminås.
Cenßoties saglabåt ådas temperatüru, 
tiek izmantots siltums no ˚ermeña
iekßienes. Ja siltuma zudums ådai netiek 
ierobeΩots, ˚ermeña iekßéjå temperatüra
pazeminås.
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Hipotermija

ermeña siltuma zudums ir viena
no lielåkajåm nelaimém, kas
apdraud cilvéka izdzîvoßanu jürå. 

Åtrums, ar kådu ˚ermenis zaudé siltumu, ir
atkarîgs no:

¾ üdens un gaisa temperatüras,

¾ véja åtruma,

¾ laika apståk¬iem jürå,

¾ üdenî pavadîtå laika,

¾ aizsargåjoßå ap©érba,

¾ cietußå fiziskås un garîgås sagatavotîbas,

¾ apreibinoßo vielu daudzuma cietußå 
organismå,

¾ miesasbüves un ßîs personas uzvedîbas. 

Kritiski zemu ˚ermeña iekßéjo 
temperatüru var noteikt péc daΩådiem 
simptomiem. Aukstuma iedarbîbas såkuma
stadîjå cilvéka ˚ermenis cenßas cînîties ar
pårmérîgu siltuma zudumu, saßaurinot
virséjos asinsvadus (lai mazinåtu siltuma
aizplüßanu caur asinîm uz ådu) un izraisot
drebu¬us (lai saraΩotu papildu siltumu). 
Ja negatîvo apståk¬u iedarbîba ir påråk
spécîga, ˚ermenis nespéj saglabåt vai radît
pietiekami daudz siltuma. ermeña iekßéjå
temperatüra såk samazinåties. Kad ˚ermeña
iekßéjå temperatüra nokrît zem +35 0C, 
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cilvékam ieståjas hipotermija. Íådu cilvéku
måc nogurums, viñam ir zudusi kustîbu
koordinåcija un orientåcija, ieståjies
nejutîgums, såkußies runas traucéjumi, 
ir psiholo©isks apjukums. Ja iekßéjå 
temperatüra turpina mazinåties, var zust
samaña, drebu¬us nomaina musku¬u
stîvums, un acu zîlîtes var palielinåties.
Sirdspuksti k¬üst neregulåri, léni un våji,
pulss ir tikko jütams. Nåve var ieståties
jebkurå hipotermijas stadijå, un, kad cilvéka
˚ermeña temperatüra ir ¬oti zema, ir grüti
pateikt, vai cilvéks ir dzîvs vai miris. 
Nåve hipotermijas dé¬ tiek definéta kå nespéja
cilvéku atdzîvinåt, viñu atkal sasildot.

Cilvékam, kuram ir apståjusies sirdsdarbîba,
ko izraisîjusi smaga hipotermija, ir labas
izredzes izdzîvot, ja tiek veikta måkslîgå
elpinåßana un sirds atdzîvinåßana lîdz brîdim,
kad ir pabeigta sasildîßana. Elpinåßana no
mutes muté ilgu laiku ir ¬oti grüta un
nogurdinoßa. Parastå sirds atdzîvinåßana ir
fiziski smagi izpildåma darbîba. Péc iespéjas
åtråk jåizmanto medicîniskie palîglîdzek¬i,
lai uzlabotu atdzîvinåßanas efektivitåti, 
jo izglåbtå cilvéka smadzeném un sirdij trükst
skåbek¬a. Izmantojiet elpinåßanas somu,
gaisa cauru¬u un skåbek¬a padeves ierîci,
gaisa caurules, lai elpinåtu tießi pa cauruli,
kas ievietota elpvadå vai pie ieejas tajå, un
citu aprîkojumu. Hipotermijas gadîjumå
krüßkurvis un musku¬i ir sasprindzinåti.
Gaisa süknéßanas efektu, kas rodas, saspieΩot
krüßkurvi, var pastiprinåt ar portatîvu ierîci,
kura aprîkota ar piesücekni, lai aktîvi paceltu
krüßkurvja priekßpusi dekompresijas laikå.
Lai efektîvåk izmantotu ßîs ierîces dzîvîbas
glåbßanå, nepiecießama iepriekßéja apmåcîba. 
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Ku©a atståßana

Ku©is var nogrimt åtråk nekå 
15 minüßu laikå. Tåtad nav daudz
laika, lai sagatavotu glåbßanås

plånu. Tießi tåpéc savlaicîga un rüpîga
rîcîbas plånoßana ir ¬oti svarîga, lai cilvéks
bütu gatavs årkårtéjai situåcijai. 

DaΩi padomi, kas jåatceras, atståjot ku©i:

1. Jåuzvelk péc iespéjas vairåk silta 
ap©érba kårtu, arî tådu, kas aizsargå 
pédas. Jåpårliecinås, ka ir apsegta galva,
seja, kakls, plaukstas un pédas. Ap©érbu
aizpogå, aizvelk råvéjslédzéjus, nostiprina,
lai nekas nenokristu, nosien ap©érba 
brîvos galus, lai mazinåtu üdens 
iek¬üßanu zem drébém.

2. Ja ir pieejams hidrotérps, tas jåuzvelk 
påri siltajam ap©érbam. 

3. Ja hidrotérpam nav savas peldierîces, 
jåuzvelk glåbßanas veste un tå pareizi 
jåfiksé.

4. Ja ir pietiekami daudz laika, visiem 
pirms iekåpßanas glåbßanas laivå jåiedzer
zåles pret jüras slimîbu, ievérojot 
raΩotåja noteiktås devas, vai arî tas 
jådara uzreiz péc iekåpßanas tajå. 
Jüras slimîba mazinås izdzîvoßanas 
iespéjamîbu, jo vemjot organisms zaudé 
daudz ß˚idruma, kas vajadzîgs dzîvîbas
procesiem. Turklåt jüras slimîba veicina 
hipotermijas raßanos un våjina gribu 
izdzîvot. 
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5. Péc iespéjas jåcenßas izvairîties no 
iegremdéßanås üdenî, pieméram, jau uz 
ku©a klåja var iekåpt glåbßanas laivå, 
kuru nolaiΩ ar laivceltni, vai izmantot 
glåbßanas sistému. Ja neviena no sausås 
iekåpßanas metodém nav pieejama, izmanto
pår bortu pårmestas kåpnes vai nolaiΩas
laivå pa virvi vai ugunsdzéséju ß¬üteni.

6. Péc iespéjas ilgåk jåizvairås no 
nonåkßanas üdenî. Jåmé©ina mazinåt 
ßoku, ko rada pékßña nonåkßana 
aukstumå. Iekrißana ledainå üdenî var 
izraisît sirdsdarbîbas apståßanos, 
un nekontroléta elpoßanas paåtrinåßanås
var beigties ar üdens iek¬üßanu plaußås. 
Lecot üdenî, elkoñus jåcenßas piespiest 
pie såniem, ar vienu roku jånosedz 
deguns un mute, ar otru roku stingri 
satverot ßîs rokas plaukstas locîtavu vai 
elkoni. Jåizvairås no lékßanas uz 
glåbßanas plosta pårsega vai lékßanas 
üdenî glåbßanas plosta priekßgalå, 
ja ku©is turpina virzîties uz priekßu. 

7. Iekrîtot üdenî nejaußi vai lecot no ku©a, 
jåmé©ina orientéties un noteikt, kur atrodas
ku©is, kur glåbßanas laivas, plosti vai citi
peldoßi objekti un påréjie izdzîvojußie 
cilvéki. Ja nepaspéjåt sagatavoties 
iepriekß, tad, nonåcis üdenî, sapogåjiet 
ap©érbu. Aukstå üdenî var uznåkt 
pamatîgi drebu¬i un durstoßas vai 
dedzinoßas såpes. Tie ir dabiski ˚ermeña
refleksi, kas nav bîstami. Tomér jums 
jårîkojas péc iespéjas åtråk, pirms jüs 
pilnîgi zaudéjat iespéju izmantot savas 
rokas, — sapogåjiet ap©érbu, 
ieslédziet signåluguni, atrodiet svilpi utt.
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8. Atrodoties üdenî, nav jåcenßas peldét, 
izñemot tås reizes, kad peldus iespéjams
sasniegt netålu esoßu peldierîci, citu 
izdzîvojußo vai peldoßu priekßmetu, uz 
kura uzråpties. Nevajadzîga airéßanås ar
rokåm un kåju kü¬åßana izspiedîs visu 
silto üdeni, kas atrodas starp jüsu 
˚ermeni un ap©érba kårtåm, ßådi 
paåtrinot siltuma zudumu. 
Nevajadzîgas roku un kåju kustîbas 
izraisîs arî silto asiñu aizplüßanu no 
˚ermeña iekßienes uz rokåm un kåjåm, 
un ˚ermeña virséjå slåña. Tas var beigties
ar ¬oti åtru siltuma zaudéßanu. 
Saglabåjiet mieru un ieñemiet tådu pozu,
kas jums ne¬autu noslîkt. 

9. ermeña ståvoklis, kåds tiek ieñemts 
üdenî, ir ¬oti svarîgs siltuma 
saglabåßanai. Centieties turéties virs 
üdens péc iespéjas nekustîgåk — kåjas 
saliktas kopå, elkoñi piespiesti pie 
såniem un rokas sakrustotas glåbßanas 
vestes priekßpusé. Íis ståvoklis samazina
˚ermeña virsmu, kura ir saskaré ar auksto
üdeni. Centieties turét galvu un kaklu 
virs üdens. 
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10. Péc iespéjas åtråk jåcenßas nok¬üt 
glåbßanas laivå, plostå vai citå peldoßå 
objektå, lai mazinåtu atraßanås laiku 
üdenî. Atcerieties: üdenî jüs zaudéjat 
˚ermeña siltumu daudzreiz åtråk nekå 
gaiså. Tå kå jüsu siltumizolåcijas 
efektivitåti stipri jau ir mazinåjusi 
ap©érba piesükßanås ar üdeni, 
jums jåcenßas sevi pasargåt no véja, lai 
izvairîtos no véja aukstuma efekta. 
Ja izdodas ieråpties glåbßanas laivå, 
varat sevi pasargåt, apsedzoties ar 
audumu, brezentu vai neizmantotu 
ap©érba gabalu. Piek¬außanås citiem 
glåbßanas laivå vai uz plosta esoßajiem 
cilvékiem arî palîdzés saglabåt ˚ermeña 
siltumu. 

11. Jåsaglabå pozitîva attieksme, nezaudéjot
cerîbu izdzîvot un izglåbties. Tas uzlabos
jüsu iespéjas paildzinåt izdzîvoßanas 
laiku lîdz brîdim, kad ierodas glåbéji. 
Jüsu dzîvotgriba var visu mainît. 
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Palîdzîbas sniegßana no
üdens izglåbtajiem

Palîdzîbas sniegßana hipotermijas gadîjumå,
protams, büs atkarîga no izdzîvojußå 
vispåréjå ståvok¬a un glåbéju rîcîbå esoßajiem
lîdzek¬iem. Parasti izglåbtajiem, kuri izturas
sapråtîgi un spéj atceréties pieredzéto, lai arî
viñus krata pamatîgi drebu¬i, ir nepiecießams
vienîgi novilkt visas slapjås drébes un
nomainît tås ar sausu ap©érbu vai segåm. 
Ja nav siltu drébju vai segu un ja nav 
iespéjams slapjo ap©érbu novilkt, cietußo ar
visåm slapjajåm drébém var ietît polietiléna
plévé vai ievietot polietiléna maiså, tådéjådi
cietußais zaudés daudz mazåk siltuma. 
Cietußie no üdens jåizce¬ péc iespéjas 
horizontålåkå ståvoklî un arî jånes ßådå
veidå vai åtråk jånovieto gu¬us. Vél labåk — 
ståvoklî, kådå novieto cilvéku bezsamañå,
un tå arî jåatståj lîdz turpmåkajai palîdzîbai.
Karstus un saldus dzérienus cietußajam
drîkst dot tikai tådå gadîjumå, ja cilvéks ir
pie samañas un viñam ir rîstîßanås un 
klepoßanas reflekss. Ieteicama arî atpüta 
siltumå, kas nepårsniedz +25 0C (istabas
temperatüra). Nedrîkst lietot alkoholu un
smé˚ét. Atdzisußo ådu nedrîkst masét vai
rîvét. Vienmér jåpatur pråtå, ka izglåbtie,
kas såkumå ir pie samañas, var sa¬imt un
zaudét samañu drîz péc izglåbßanas. Tåpéc
viñi jånovieto gu¬us, kåjas nedaudz pace¬ot
uz augßu (ßoka pozå), un nepårtraukti
jåuzrauga, lîdz organisma temperatüra 
sasniedz +35 0C. 

Smagåkos gadîjumos, kad izglåbto nekrata
drebu¬i un viñß ir da¬éjå vai pilnîgå bezsamañå
vai viñam vispår nav dzîvîbas pazîmju,
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nepiecießams sniegt neatliekamo palîdzîbu,
lai nosargåtu dzîvîbu, kamér tiek gaidîti
årsta norådîjumi par konkrétiem palîdzîbas
pasåkumiem. Pie årsta jåvérßas péc iespéjas
åtråk, un neatliekamås palîdzîbas pasåkumus
nedrîkst pårtraukt, lîdz ierodas årsts. 

Neatliekamås palîdzîbas pasåkumi 
péc izvilkßanas no üdens, ja cietußais 
péc izglåbßanas ir bezsamañå:

1. Atbrîvo cietußå elpce¬us:
y apskata un, ja vajadzîgs, iztîra mutes 
y dobumu (labi nostiprinåtas zobu 
y protézes atståj, bet, ja tås ir va¬îgas, 
y izñem),
y atliec cietußå galvu un ar åtru kustîbu 
y izvelk uz priekßu apakßΩokli;

2. Ja izglåbtais cilvéks neelpo, nekavéjoties 
uzsåk måkslîgo elpinåßanu (no mutes 
muté vai no mutes degunå) ar divåm 
glåbéja izelpåm cietußå elpce¬os;

3. Kontrolé gaisa cirkulåciju 10 sekundes, 
véro, vai cietußais neklepo, vai nekustas 
krüßkurvis, citas ˚ermeña da¬as;

4. Ja gaiss cirkulé, turpina måkslîgo 
elpinåßanu 12 reizes minüté (vienu reizi 
5 sekundés). Ik péc minütes jåpårbauda 
gaisa cirkulåcijas pazîmes. Ja to nav, 
uzsåk måkslîgo sirds masåΩu 
(elpinåßanas un sirds masåΩas attiecîba 
ir 2:15). Uzsåkot sirds atdzîvinåßanu, tå 
jåturpina, lîdz pacients tiek pilnîgi 
sasildîts vai nogådåts slimnîcå;

13



5. Ja izglåbtais elpo, bet ir bezsamañå, viñu
nogulda stabilå sånu gu¬å. Tas nepiecießams
tådé¬, lai nodroßinåtu, ka cilvéka elpoßanas
ce¬us neaizsprosto méle vai vémek¬i;

6. Jåizvairås no nevajadzîgas cietußå 
pårvietoßanas, pieméram, lai noskaidrotu,
vai nav smagu ievainojumu, nenovelciet 
slapjås drébes. Nemaséjiet cietußo;

7. Jånovérß turpmåka siltuma zaudéßana 
véja un üdens iztvaikoßanas dé¬. 
Uzmanîgi ietiniet cietußo segås un/vai 
glåbßanas maiså, vai lielå plastikåta 
maiså un nekavéjoties nogådåjiet viñu 
aizvéjå vai telpå, kur gaisa temperatüra 
sasniedz normålu istabas temperatüru. 
Cietußo novieto horizontålå ståvoklî, 
galva nedaudz uz leju;

8. Padomus par cietußo sasildîßanu un 
lémumus par turpmåko årstéßanu 
jåsañem no årsta. Ja uzreiz nav pieejams 
årsta padoms, jåturpina dzîvîbas 
glåbßanas procedüras, kuras minétas 
1.—5. punktå. Ja no üdens izvilktå cilvéka
ståvoklis pasliktinås — mitéjas elpoßana 
un züd pulss — vai arî viñß izskatås kå 
miris, atdzîvinåßanu nedrîkst pårtraukt, 
lîdz cietußais nav sasildîts. Labåkå aktîvå
sasildîßanas metode — zem cietußå paliek
siltu segu, bet ne siltåku par +40 0C. 
Cietußo nedrîkst sildît vannå vai dußå. 
Nemé©iniet sasildît cilvéku, intensîvi 
kustinot viña rokas vai kåjas. 
Nekådå gadîjumå nelieciet siltus 
priekßmetus pie atsegtas ådas, 
jo apsaldéto ådu var viegli apdedzinåt.  
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Droßåkais ståvoklis bezsamañå esoßam 
cilvékam — nogulda viñu uz védera, galvu
pagrieΩ uz såniem. 

Spilvenu zem galvas neliek. Pavelk uz augßu
kåju, kas atrodas tajå pusé, uz kuru pagriezta
galva, un noliek tås paßas puses roku saliektå
ståvoklî uz priekßu. Zodu pavelk uz augßu. 
Otru roku iztaisno, kå parådîts zîméjumå.
Drébém pie kakla un viduklî jåbüt va¬îgåm.
Jåizñem zobu protézes.
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Norådîjumi par neatliekamås palîdzîbas
sniegßanu bezsamañå esoßam cilvékam

SÅKUMS

Novieto horizontålå ståvoklî, 
kolîdz tas ir iespéjams.

JÅ                 VAI CILV‰KS ELPO?                N‰

1. Apsedz, lai novérstu turpmåko siltuma 
zaudéßanu no üdens iztvaikoßanas vai véja. 
Izvairås no cietußå nevajadzîgas kustinåßanas — 
atståj slapjås drébes mugurå, apsedz ar segu 
un/vai plastikåta maisu. Pårvieto uz vietu, 
kas aizsargå no véja.
2. Nogulda bezsamañas pozå, ja tas ir iespéjams.
3. Dod elpot skåbekli, ja tas ir iespéjams.
4. Ja elpoßanas ce¬os ir üdens, veicina dzi¬u 
elpoßanu un atklepoßanu.
5. Vérßas péc medi˚u palîdzîbas.
6. Nepårtraukti uzrauga cietußo, lîdz såkas drebu¬i. 
Ja nav pieejama medi˚u palîdzîba, sasilda cilvéku,
izmantojot aktîvo vai pasîvo metodi.

1. Atbrîvo elpoßanas ce¬us.
2. Nekavéjoties såk måkslîgo elpinåßanu 
(no mutes muté, no mutes degunå) ar divåm 
izelpåm cietußå elpce¬os. Uzsåk sirds masåΩu.
3. Apsedz, lai novérstu turpmåko siltuma 
zaudéßanu no véja vai üdenim iztvaikojot. 
Izvairås no cietußå nevajadzîgas kustinåßanas —
atståj slapjås drébes mugurå un apsedz ar segu
un/vai plastmasas maisu. Seko pulsam un 
elpoßanai. Véro, vai cietußais nezaudé samañu,
un aktîvi silda, ja cietußais izskatås kå miris vai
viña ståvoklis pasliktinås. Hipotermijas 
gadîjumå cilvéku, kuram ir traucétas ˚ermeña 
funkcijas, nevar uzskatît par mirußu, kamér 
viñß nav sasildîts, lai pårliecinåtos par funkciju
neatgriezeniskumu. 
4. Vérßas péc medi˚u palîdzîbas. Ja tå nav 
pieejama, turpina atdzîvinåßanu, lîdz pacients 
ir pilnîgi sasildîts vai nogådåts slimnîcå.
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Kontrolsaraksts
izdzîvoßanai aukstå üdenî

Kas nepiecießams, lai ilgåk spétu izdzîvot
aukstå üdenî, atrodoties tajå pat vairåkas
stundas:
� norüdîßanås pret aukstumu,
� fiziskå sagatavotîba,
� glåbéju apmåcîba,
� zinåßanas par izdzîvoßanu aukstå üdenî,
� rîcîbas plåns.

Trauksmes gadîjumå
y Uzvelciet mugurå péc iespéjas vairåk 

ap©érba kårtu, pamîßus velkot 
plåna/blîva un bieza/rupja materiåla 
ap©érbu. Åréjam slånim jåbüt péc 
iespéjas üdensnecaurlaidîgåkam. 
Nofikséjiet, aiztaisiet un/vai aizpogåjiet
ap©érbu, lai ne¬autu aukstam üdenim 
plüst caur ap©érbu. 

y Apsedziet galvu, kaklu un seju.
y Uzvelciet kåjås masîvus ßñorzåbakus 

(labåk nekå stulmzåbakus).
y Virs siltå ap©érba uzvelciet hidrotérpu. 
y Izdzeriet lielu daudzumu ß˚idruma. 

Vislabåk siltu téju, nedrîkst lietot alkoholu:
tas samazina izdzîvoßanas spéjas aukstå 
üdenî!

y Péc iespéjas åtråk iedzeriet zåles pret 
jüras slimîbu. 

y Pårliecinieties, ka viss jüsu ap©érbs, 
glåbßanas veste un glåbßanas josta ir 
pareizi nostiprinåti. Aukstå üdenî jüs 
åtri zaudésiet spéju pakustinåt pirkstus.
Pårbaudiet cits citu.
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Ku©a atståßana 
� Péc iespéjas ilgåk izvairieties no 

nonåkßanas üdenî.
� Automåtiskås glåbßanas jostas 

jåiedarbina manuåli pirms nonåkßanas 
üdenî un péc ku©a iekßtelpu atståßanas.

� Iegremdéjieties üdenî pakåpeniski, 
lai izvairîtos no aukstuma ßoka.

� Neleciet üdenî — aukstuma ßoka briesmas!
� Iekrîtot üdenî, turiet elkoñus pie såniem

un pårlieciet vienu roku pår degunu un 
muti, ar otru roku cießi satverot ßîs rokas
plaukstas locîtavu vai elkoni.

� Esiet gatavi tam, ka, ˚ermenim saskaroties
ar aukstu üdeni, asinsrites, elpoßanas un
nervu sistému pårñems stress. 

� Ja jüs kustésieties péc iespéjas mazåk, péc
daΩåm minütém såpes ådå mazinåsies.

Atrodoties üdenî
� Guliet üdenî uz muguras, péc iespéjas 

mazåk kustinot kåjas.
� Saglabåjiet mieru. Peldiet péc iespéjas 

nekustîgåk, kåjas kopå, elkoñi cießi 
piespiesti pie såniem un rokas saliektå 
ståvoklî pårliktas pår glåbßanas vesti.   

� Péc iespéjas lielåku ˚ermeña da¬u turiet 
virs üdens.

� Piespießanås citiem cilvékiem palîdzés 
saglabåt ˚ermeña siltumu.

� Saglabåjiet pozitîvu noskañojumu. Jums
veiksies, un jüs izglåbs! Aukstå üdenî jüs
varat izdzîvot ilgu laiku, arî atrodoties 
dzi¬å hipotermijas ståvoklî vai pat 
bezsamañå. Glåbéji jüs meklé! 
Íî pozitîvå attieksme palîdzés jüsu 
˚ermenim uzturét iekßéjo temperatüru.

� Nedzeriet vai neievelciet elpoßanas ce¬os
jüras üdeni. 
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Kontrolsaraksts glåbéjiem

Pirmå palîdzîba cietußajiem üdenî
� Mekléjiet cietußos pietiekami ilgu laiku! 

Ir iespéjams izdzîvot pat tad, ja cilvéks 
atrodas aukstå üdenî daudzas stundas. 
Lüdziet palîdzîbu Jüras mekléßanas un 
glåbßanas koordinåcijas centram, 
lai noskaidrotu, vai pårtraukt vai turpinåt
mekléßanu.

� Negaidiet nekådu palîdzîbu no cilvéka, 
kuru nepiecießams glåbt. Viñß nespés 
izmantot savus pirkstus un rokas viså 
pilnîbå un izpildît koordinétas kustîbas. 
Rokas pacelßana, lai satvertu virvi, var 
beigties ar cietußå nogrimßanu un 
noslîkßanu.

� Ja apståk¬i ¬auj, izglåbtais cilvéks 
vienmér jåtur horizontålå ståvoklî, 
arî brîdî, kad viñß tiek izcelts no üdens.   

� Cilvéks, kuram ir hipotermija, jånoliek 
gu¬us un jåtur miera ståvoklî (nekustîgi).

� Cietußo kårtîgi apsedz ar segåm vai 
polietiléna plévém/maisiem, lai novérstu
vél lielåkas atdzißanas risku, apsedzot arî
galvu, kaklu un péc iespéjas lielåku 
sejas da¬u.

� Kad cilvéks ir nogådåts siltå telpå 
(+20 lîdz +25 0C), novelk slapjo ap©érbu.
Ar ß˚érém pårgrieΩ ap©érbu, lai péc 
iespéjas mazåk izkustinåtu cietußå ˚ermeni.

� Ne¬auj cietußajam celties kåjås, izñemot 
gadîjumus, ja temperatüra taisnajå 
zarnå ir augståka nekå +36 0C.

� Dod cietußajam saldus dzérienus, 
nedrîkst dot alkoholu vai kofeînu 
saturoßus ß˚idrumus.
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� Visu laiku uzmana cietußo.
� Lüdz medicînisko konsultåciju.
� Ja iespéjams, dod elpot skåbekli.

Cilvéks ir bezsamañå
y Novieto cietußo atgüßanås pozå. 

Uzmana elpoßanu un pulsu.
y Uzmana, vai nesåkas vemßana, un ir 

gatavîbå atbrîvot elpoßanas ce¬us. 
y Ir gatavîbå rîkoties, ja notiek pékßña 

sirdsdarbîbas vai elpoßanas apståßanås.
y Veic atdzîvinåßanas darbîbas tikai tajå 

gadîjumå, ja ilgåk nekå divas minütes 
nav jütams pulss vai elpoßana. 
Atcerieties, ka hipotermijas gadîjumå 
asinsspiediens ir ¬oti zems. Pulss un 
elpoßana ir ¬oti léni. Jebkåda mehåniska 
iedarbîba uz ˚ermeni ßajå ståvoklî var 
izraisît sirdsdarbîbas apståßanos.

Cilvéks neelpo, un viñam nav pulsa ilgåk
par divåm minütém
y Ja neesat pårliecinåti, ka cilvékam 

sirdsdarbîbas nav bijis ilgåk par vienu 
stundu, un ja nav neatgriezenisku nåves
pazîmju (traumas, trüdéßana), sekmîga 
atdzîvinåßana var büt iespéjama.

y Piegådåjiet smadzeném skåbekli! 
Nekavéjoties såciet ritmisku sirds 
masåΩu. Ja iespéjams, izmantojiet 
krüßkurvja elpinåßanas ierîci, lai uzlabotu
efektivitåti.  

y Iepütiet gaisu plaußås. Ja iespéjams, 
izmantojiet måkslîgu elpoßanas cauruli 
(pieméram, kombinéto cauru¬u ierîci), 
citos gadîjumos izmantojiet elpinåßanas 
somu/masku vai elpiniet no mutes 
muté.
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y Sekojiet norådîjumiem, kurus jüs 
iemåcîjåties sirds un elpoßanas 
atdzîvinåßanas apmåcîbas laikå. 
Neapståjieties lîdz brîdim, kamér årsts 
jums liek apståties. 

Kas jådara, lai sagatavotos glåbßanai
y Apgüstiet teoriju par hipotermiju un 

slîkßanu, pirmo palîdzîbu un sirds 
un elpoßanas atdzîvinåßanu. Regulåri 
papildiniet savas zinåßanas, apgüstot 
jaunåkås procedüras.

y Pårziniet procedüras un iepazîstiet 
uz borta esoßo aprîkojumu cilvéku 
izglåbßanai no üdens.
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Kopsavilkums

Èsumå esam noskaidrojußi, kå ˚ermenis
rea©é uz aukstumu, ko darît, lai aizkavétu
aukstuma negatîvo ietekmi, un kå sniegt
palîdzîbu no üdens izglåbtajam cilvékam.

Kopsavilkumå vélreiz par svarîgåko.
Iegauméjiet ßos padomus, jo no tiem var büt
atkarîga jüsu vai citu cilvéku dzîvîba.

1. Plånojiet savu rîcîbu årkårtéjå situåcijå
iepriekß!
Uzdodiet sev jautåjumu: ko, pieméram, 
uz ku©a jüs darîtu årkårtéjå situåcijå? 
Kur atrodas tuvåkå izeja uz klåju? 
Kur atrodas tuvåkais hidrotérps, 
glåbßanas veste, glåbßanas laiva vai 
plosts? Kå åtri nok¬üt pie sliktam laikam
piemérota aprîkojuma, silta ap©érba un 
cimdiem? 

2. Noskaidrojiet, kå darbojas jüsu 
izdzîvoßanas ekipéjums.
Årkårtéjå situåcija nav îstais brîdis,
kad måcîties.

3. Pat tropos pirms ku©a atståßanas uzvelciet
vairåkas drébju kårtas, lai mazinåtu 
aukstuma ietekmi. Ja iespéjams, uzvelciet
hidrotérpu.  

4. Nok¬üstot årkårtéjå situåcijå, 
uzvelciet glåbßanas vesti péc iespéjas 
drîzåk.

5. Atståjot ku©i, centieties iekåpt 
glåbßanas laivå vai plostå, 
nesamércéjoties üdenî. Péc iespéjas 
drîzåk jåiedzer zåles pret jüras slimîbu. 
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6. Ja iegremdéßanås üdenî ir neizbégama, 
centieties to izdarît pakåpeniski. 

7. Peldéßana palielina siltuma aizplüßanu 
no ˚ermeña. Peldiet tikai uz vietu, 
kas piedåvå droßu patvérumu.

8. Lai samazinåtu ˚ermeña siltuma zudumu,
centieties turéties virs üdens kå 
pludiñß — kåjas saliktas kopå, elkoñi 
piespiesti pie såniem un rokas saliktas 
virs krütîm. 

9. Kritiskå situåcijå jums jåpiespieΩ sevi 
nezaudét gribu izdzîvot. Tas ¬oti bieΩi ir
izß˚iroßais faktors starp dzîvîbu un nåvi.
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JJüürraass  ssppéékkuu  KKrraassttaa  aappssaarrddzzeess  ddiieenneessttaa
iinnffoorrmmaattîîvvaaiiss  uunn  kkoonnssuullttååcciijjuu  

ttåållrruunniiss  ——  77008822006622

Rokasgråmata ir izdota ar Starptautiskås jürniecîbas
organizåcijas at¬auju.

Rokasgråmatu ir paredzéts izmantot kå informatîvu
materiålu. Aizliegts izmantot komerciåliem mér˚iem.

Publikåcijas atkårtota izdoßana jåsaskaño ar
Starptautisko jürniecîbas organizåciju.
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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 (IMO), 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.
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