Statystyki utonie¢ w czasie wakacji

Okres wakacji to dla wielu z nas czas spedzony nad woda. Niestety, nie wszyscy zdaja sobie sprawe,
jak powinien wygladac¢ taki wypoczynek.

Na podstawie analizy informacji zawartych w Krajowym Systemie Informacyjnym Policji (KSIP) za
okres 30 czerwca — 2 wrzesnia 2012 r. stwierdzono, iz w tym czasie utonely 292 osoby. Wiekszos¢ utonieé
jest wynikiem lekkomysInosci ludzi, lekcewazenia obowigzujgcych przepiséw, a przede wszystkim kapieli w
miejscach niestrzezonych ( ,,dzikich kapieliskach”, w réznego rodzaju gliniankach, wyrobiskach czy na bytych
terenach przemystowych- 85 przypadkéwy). Kolejnymi miejscami, gdzie doszto do duzej liczby utonie¢, sg rzeki— 71
0s0b, jeziora - 63 osoby, stawy - 38 osob.

Zdecydowana wiekszos¢ utonie¢ przypadla w weekendy. Utoniecia w niedziele przekraczaly nawet
dwukrotnie Srednig liczbe utoni¢¢ od poniedzialku do piatku. Najczestszymi ofiarami utonie¢ byli
mezcezyzni - 235, natomiast drugg grupe utonieé stanowily dzieci — 32 przypadki.

Podczas najtragiczniejszego weekendu (7-8 lipca 2012 r.) utonelo 40 osob.

Przyczyny wiekszosci wypadkow nalezy upatrywaé¢ w nadmiernej brawurze oséb zazywajacych
kapieli, stabym rozeznaniu zbiornika wodnego, braku umiejetnos$ci, nieodpowiednim przygotowania sie
do plywania, niestosowaniu indywidualnych srodkéw ochrony, ale rowniez w braku odpowiedniego
nadzoru osob dorostych nad nieletnimi. (opracowanie: Biuro Prewencji KGP)

Zasady bezpiecznego zachowania sie¢ nad wodg

Aby wypoczynek nad wodg byt tylko przyjemnoscia, warto zastosowac tych kilka wskazoéwek:

1. Nie wolno wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu. Najczeséciej tong osoby pijane.

2. Nie wolno si¢ kgpa¢ zaraz po jedzeniu — powinno si¢ odczekac przynajmniej godzing.

3. Nie wolno wchodzi¢ do wody zaraz po opalaniu si¢ na stoncu — moze grozi¢ to szokiem termicznym lub
utratg przytomnosci.

4. Do wody najlepiej wchodzi¢ w grupie.

5. Po wejsciu do wody najpierw nalezy schlodzi¢ okolice serca, karku oraz twarz.

6. Do wody wchodzimy tylko w miejscach oznakowanych, gdy nad kapigcymi si¢ czuwa ratownik.

7. Gdy przy kapielisku widzimy czerwong flage lub jej nie ma, kapiel jest zabroniona. Biata flaga nad
kapieliskiem oznacza obecnos$¢ ratownika i pozwolenie na kgpiel.

8. ,,Dzikie kapieliska” majg nieznane dno 1 gigbokos¢. Woda w nich moze tez by¢ skazona.

9. Rodzice powinni zawsze czuwaé nad kapigcym si¢ dzieckiem.

10. Nie nalezy probowac przeplywac jeziora czy wyptywac na otwarty akwen bez asekuracji.

Skrot podstawowych zasad.:

- Bezpieczernistwo ratownika jest priorytetem!

- Po wydostaniu poszkodowanego na brzeg, w Zaden sposob nie wylewamy czy wytrzgsamy wody z jego ptuc!

- Nie pozwalamy wstac — pozycja horyzontalna jest dla osoby podtopionej najbezpieczniejsza, nawet po odzyskaniu
Swiadomosci!

- Jesli sq wskazania sugerujgce uraz po skoku na gtowke, wypadku na zjezdzalni, upadku na skuterze - staramy sie
stabilizowac gfowe poszkodowanego!

- Jak najszybciej wzywamy profesjonalne stuzby ratownicze!

- Nie ignorujemy Zzadnego przypadku podtopienia, ze wzgledu na mozliwe pdZniej powiktania!

- Ratujemy niezaleznie od czasu, jaki poszkodowany spedzit w lub pod wodg!



UDZIELANIE POMOCY NAD WODA

Kazda osoba spedzajaca czas nad woda powinna posiadaé, cho¢ minimalng, wiedz¢ na temat udzielania
pierwszej pomocy osobom zagrozonym utoni¢ciem.

Zgodnie z przepisami kodeksu karnego, jezeli sami nie znajdujemy si¢ w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia
i nie udzielimy pomocy osobie bedacej wiasnie w takim stanie, podlegamy karze pozbawienia wolnosci do 3
lat.

Zasady postepowania w sytuacjach stwarzajacych zagrozenie dla zycia i
zdrowia uczestnikow plazowania nad wodg i kapieli

1. W przypadku udaru stonecznego doprowadz jak najszybciej do obnizenia temperatury ciata
poszkodowanego (nalezy przenies¢ go w cien, potozy¢ zimny okiad na glowe) i wezwij lekarza.

2. W przypadku poparzenia stlonecznego smarowa
skore piankg ,,panthenol”, robi¢ oklady serwatka, zsiadtym mlekiem, jogurtem. Zabieg powtarza

wielokrotnie, dopoki stan skory si¢ nie poprawi.

3. W przypadku topienia si¢ kogo$ — na sygnat ,,alarm” wszyscy, poza zespotem ratowniczym, natychmiast
wychodzg z wody.

4. Nie tra¢ czasu — dziataj — najwazniejsze dla poszkodowanych bez pulsu i oddechu sa pierwsze 4 minuty, ale
pomoc im udzielona musi by¢ fachowa. Akcje prowadzi¢ wedtug zasady A B C:

* A— AIRWAY - udroznienie 1 ulozenie,
* B— BREATH — oddech (sztuczne oddychanie),
* C — CIRCULATION - krazenie (masaz serca).

5. Zaston ,miejsce reanimacji”’ oraz osoby udzielajace pomocy kocem plazowym lub kocem termicznym przed
gapiami.

6. Wezwij stluzby ratownicze, przy pomocy telefonu komérkowego (potaczenie z numerami alarmowymi 998,
997, 999, 112 jest bezptatne).

7. Przykryj poszkodowanego kocem termicznym.

8. Wykorzystaj §wiatlo latarki podrgcznej lub inny sposob sygnalizacji, aby karetka pogotowia nie musiata
btadzi¢ na plazy w poszukiwaniu miejsca wypadku.

9. Zabezpiecz miejsce wypadku (zréb szkic lub fotografi¢ miejsca kapieli) dla celéw dochodzeniowych
(prokurator, shuzba bhp).

10. Zawiadom o wypadku rodzicow lub prawnych opiekunow poszkodowanego kolegi.



Zanim nadejdzie pomoc

Jak w kazdej sytuacji ekstremalnej, najwazniejsze przy ratowaniu poszkodowanego jest zachowanie spokoju
oraz pami¢¢ o wlasnym zdrowiu i1 bezpieczenstwie: - Majac na uwadze odpowiednie $rodki ostroznosci,
zdzialamy wiecej, niz wpadajac w panike.

Przy prébie wyciagnigcia osoby tonacej z wody powinni$my kierowa¢ si¢ kilkoma, podstawowymi
wytycznymi:

* Gdy poszkodowany znajduje si¢ blisko brzegu, nalezy poda¢ grubszy kij, galaz, wiosto, fragment odziezy,
koto ratunkowe na lince i podjaé¢ probe przyciggnigcia topigcego si¢ do brzegu. Pamigtajmy o odpowiedniej
asekuracji, by samemu nie wpas¢ do wody.

* Gdy tongcego nie mozemy dosiegnac z brzegu, mozemy rzuci¢ koto ratunkowe, nadmuchang pitke lub
materac — przedmiot unoszacy si¢ na wodzie, ktérego osoba tongca bedzie mogta si¢ chwycic.

* Innym sposobem jest utworzenie tzw. tancucha pomocy — na brzegu i1 w ptytkiej wodzie stoja osoby najstabie;j
plywajace, dalej - ci ptywajacy dobrze. Osoba najblizej tongcego podaje mu rgke, kij, kawatek odziezy itp. tak,
by poszkodowany moégt sie¢ chwycié, przez co pozostate osoby biorgce udziat w akcji majg mozliwosé
wyciggniecia go na brzeg.

* Gdy mamy do dyspozycji t6dke lub inny, stabilny sprzet pltywajacy (kajak, rower wodny, deske surfingowa
itp.), jest to najbezpieczniejszy, a zarazem najszybszy sposob, za pomoca ktérego mozemy wyciggnaé tongcego
z wody. Jednak i w tym przypadku nalezy pamigta¢ o kilku zasadach bezpieczenstwa:

- do tongcego podplywamy przodem, tak zeby caly czas mie¢ go na widoku,

- poszkodowanemu nalezy wydac¢ polecenie, by chwycit si¢ dziobu lub rufy todzi, wyprostowat ramiona 1
potozyt si¢ w miar¢ ptasko na wodzie — w ten sposdb mozemy go doholowa¢ do brzegu lub na ptycizne,

- gdy poszkodowany jest nieprzytomny, nie reaguje, wciggamy go na poktad — ratujgcy powinien polozyc¢ sie
na piersiach na dnie todzi, przyciagna¢ ofiare jak najblizej, a nastepnie klgkajac chwyci¢ topielca pod ramiona i
wciggna¢ na poklad.

Do najwigkszego zagrozenia osoby ratujacej dochodzi wtedy, gdy mamy do czynienia z osobg tongca wplaw,
co grozi wciaggnigciem ratownika pod wode. Aby zminimalizowac ryzyko, nalezatoby si¢ asekurowac linka
trzymang przez osoby znajdujace si¢ na brzegu, ktore na odpowiedni sygnal — podejma probe wyciggniecia
poszkodowanego 1 ratownika z wody. Jesli nie ma mozliwosci uzycia tego typu sprzgtu, mozemy positkowac
si¢ czymkolwiek, co utrzymuje si¢ na wodzie, tak by po chwyceniu przez tongcego np. pitki mozna bylto zaczaé
holowanie do brzegu.
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Reanimacja na lgdzie

Utopienia lub podtopienia maja rdzne podloze, od brawurowych skokdéw na gtéwke, przez kapiel po spozyciu
alkoholu, na tzw. szoku termicznym konczac.

Poszkodowany nie mogac utrzymac glowy nad powierzchnig wody (nie umie ptywac, jest wyczerpany,
,»ztapal” go skurcz, jest wychtodzony czy po urazie kregostupa) poczatkowo wstrzymuje oddech, co jest
naturalnym odruchem podczas zanurzania glowy. Powoduje to jednak gromadzenie si¢ w organizmie
dwutlenku wegla przy jednoczesnym spadku poziomu tlenu, co prowadzi do mimowolnego, odruchowego
oddychania, nad czym tonacy nie jest w stanie zapanowac. Potykanie wody i krztuszenie si¢ staje si¢ przyczyna
wymiotow i zachty$niecia wodg. Niedroznos$¢ drog oddechowych, jaka nastepuje w krotkim czasie od
zanurzenia, w dalszej kolejnos$ci powoduje niedotlenienie mozgu, utrate przytomnosci i zaburzenia pracy serca.
W konsekwencji dochodzi do utonigcia.

W zaleznosci od tego jak szybko udzielona jest pierwsza pomoc, z wyciaggnigciem poszkodowanego z wody
wilacznie, moga wystapi¢ rozne objawy zwigzane z niedotlenieniem mozgu, wychlodzeniem organizmu czy
nawet zatrzymaniem akcji serca. Dlatego bardzo istotng czynnos$cig jest w miar¢ szybka ocena stanu
poszkodowanego, stwierdzenie czy jest przytomny, a w razie koniecznosci - rozpoczgcie prowadzenia
oddechow zastepczych, w miar¢ mozliwosci - jeszcze w wodzie. Na brzeg wynosimy poszkodowanego w
pozycji horyzontalnej 1 jesli nadal jest nieprzytomny, udrozniamy drogi oddechowe, powtornie sprawdzamy
czynnos$ci zyciowe 1 jesli jest taka potrzeba - przystepujemy do resuscytacji. Jedyna rdznica w algorytmie
wynika z konieczno$ci wykonania pieciu wdechow tzw. poczatkowych, jeszcze przed uciskami klatki
piersiowej, po ktorych jest szansa na powrdt spontanicznego oddechu.

JeZeli ratujgcy jest sam, to po minucie trwania resuscytacji nalezy wezwac profesjonalne stuiby medyczne -

telefon 112,999 b 601 100 100 (pogotowie WOPR).

Jesli poszkodowany jest nieprzytomny, lecz z zachowanymi czynno$ciami zyciowymi, tak jak w kazde;j
,hormalnej” sytuacji uktadamy go w pozycji bocznej ,,bezpiecznej”, ciggle monitorujac jego stan. Natomiast w
sytuacji, kiedy poszkodowany jest przytomny, pomagamy mu utozy¢ si¢ na plecach i w takiej pozycji
oczekujemy na przyjazd pogotowia. W obu przypadkach waznym elementem jest zapewnienie komfortu
cieplnego poprzez zastosowanie np. folit NRC - tzw. ,,folia zycia”( to dwustronna ptachta — z jednej strony
srebrna, z drugiej zlota). W sytuacji, gdy organizm jest wychlodzony, przemarzni¢ty nalezy okry¢
poszkodowanego folig w sposob maksymalnie szczelny, pamigtajac jednak, aby kolor zloty znalazt si¢ na
stronie wierzchniej. W ten sposob zastosowana folia zatrzymuje ok. 70% ciepta naszego ciata.

Jesli mamy pewnos¢, co do tego, ze uraz nastgpil, a nie jest konieczna resuscytacja, ofiar¢ pozostawiamy w
wodzie, utrzymujac ja w pozycji horyzontalnej i stabilizujac glowe (woda jest tutaj pomocna) az do przyjazdu
pogotowia. Dla bezpieczenstwa poszkodowanego, zwlaszcza po skoku na glowke czy wypadku sportowym na
wodzie, mozna usztywni¢ odcinek kregostupa szyjnego, czy to za pomoca wiasnych rak, zrolowanego r¢cznika
czy tez poprzez zalozenie specjalnego kotnierza ortopedycznego.

Kotnierze ortopedyczne pozwalaja regulowaé rozmiary indywidualnie pod potrzeby poszkodowanego, nie
wymagaja tez Sciggania w przypadku koniecznos$ci wykonania zdjecia rentgenowskiego. Po ztozeniu spokojnie
mieszczg si¢ nawet w apteczce samochodowe;.

Drugim, zaraz po pierwszej pomocy, istotnym elementem zardéwno przy podtopieniach, jak i utonigciach jest
odpowiednio szybkie wezwanie pogotowia ratunkowego. Trzeba mie¢ swiadomos$¢ tego, ze hospitalizowani
powinni by¢ wszyscy, ktorzy ulegli podtopieniu — jest to bardzo istotne, poniewaz nawet kilka dni po
wydarzeniu moze dojs¢ np. do cigzkiego zapalenia pluc.
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Zasady bezpieczenstwa podczas plywania kajakiem

Kajakarstwo jest wyjatkowo przyjemnym sposobem obcowania z naturg. Jest tez bardzo bezpieczne, pod
warunkiem, ze postgpujesz rozsadnie, przestrzegajac kilku podstawowych zasad:

1. Zawsze licz si¢ z mozliwo$cig wywrotki kajaka.

- Kazda nie umiejaca pltywac osoba, ktora wsiada do kajaka, podejmuje ryzyko. Mozna je zmniejszy¢
zaktadajac kamizelke ratunkows. Jezeli wozisz w kajaku dzieci, to pamigtaj, ze w razie wypadku jedna osoba
dorosta bedzie w stanie ratowac tylko jedno dziecko.

- Osoby potrafigce ptywaé powinny liczy¢ si¢ z ograniczeniem swoich mozliwosci przez ubranie, szybki prad
na rzece, falg na jeziorze lub morzu i niskg temperature wody. Dlatego w trudnych warunkach nalezy zaktadaé
kamizelke asekuracyjng, a na morzu - ratunkowa.

- Nigdy nie ptywaj samotnie. Zawsze powinien by¢ koto Ciebie kto$, kto pomoze Ci w razie wypadku.

- Nigdy nie ptywaj w nocy. Udzielenie pomocy w ciemnosci jest bardzo trudne lub wrecz niemozliwe.

- Nigdy nie wsiadaj do kajaka po spozyciu alkoholu lub srodkoéw odurzajagcych. One spowalniajg Twoje reakcje
1 ograniczaja rozsadek. Alkohol nie rozgrzewa ale przyspiesza utrate ciepfta.

- Wypadki sg nieoczekiwane. W krytycznych sytuacjach nie ma czasu na demokracje i dlatego kazda grupa
powinna wybra¢ osobe, ktora w razie watpliwosci podejmie szybka decyzj¢. Takim decyzjom nalezy si¢
bezwzglednie podporzadkowac.

2. Woda jest potencjalnie groznym i zdradliwym zywiotem.

- Przed splywem dowiedz si¢ jak najwigcej o trasie, ktdrg chcesz przeptynaé. Pamigtaj, ze najwiekszym
niebezpieczenstwem sg spigtrzenia wody: powiniene$ wiedzie¢, czy i gdzie znajdujg si¢ sztuczne progi, tamy,
mtyny - zachowaj tam szczegdlng ostroznos¢. Spltywajaca woda tworzy ponizej spietrzenia poziome
zawirowanie stanowigce pulapke dla osoby, ktora si¢ w nim znajdzie. Nie nalezy probowac przeptywac takich
miejsc, bo konsekwencje wywrotki sg tam duzo powazniejsze niz gdzie indziej.

- Pamietaj, ze rzeki sg szczegodlnie grozne przy wezbranej wodzie: ptywanie przy stanach powodziowych jest
zawsze 1 wszedzie niebezpieczne.

- Przed wyptywaniem na otwarte akweny (duze jeziora, morze, itp) zawsze trzeba sprawdzi¢ warunki
pogodowe. Wybieraj taki akwen, na ktorym sobie poradzisz w danych warunkach hydro i meteo, na dostgpnym
sprzecie.

- Wody gorskie 1 morze stwarzaja szczegdlne zagrozenia. Jezeli chcesz po nich plywac, to powinienes$ zdoby¢
odpowiednie umiej¢tnosci i zaopatrzy¢ si¢ we wlasciwy sprzet.

3. Kajak to mata todka.

- Zwracaj uwage na wieksze jednostki ptywajace i zawsze ustepuj im z drogi: jestes najmniejszy 1 najbardziej
zwrotny. Zachowuj zawsze duzy odstep od statkow, barek, promow.

4. Odpowiedni sprzet jest koniecznym warunkiem bezpieczenstwa.

- Twoj kajak powinien by¢ niezatapialny.

- Zawsze miej pod r¢ka (a najlepiej na sobie) kamizelke asekuracyjng (na duzych akwenach - ratunkow3).

- Pamigtaj o odpowiednim ubraniu: zwlaszcza przy zlej pogodzie i w zimnej wodzie wiasciwe ubranie moze
uratowac zycie. Ubranie nie moze krgpowac ruchow 1 by¢ zbyt cigzkie: gruby plaszcz i kalosze moga po
wywrotce pociaggnaé Cie jak kamien na dno.

- Na wodach gorskich pamigtaj o zatozZeniu kasku i zabraniu ze sobg rzutki.

- Nigdy nie zaszkodzi wozi¢ ze sobg szczelnie zapakowang apteczke - jezeli nie bedziesz jej miat pod reka, to
okaze si¢ niezbedna! Naucz si¢ udziela¢ pierwszej pomocy.

5. Staraj si¢ caly czas uczy¢ i rozwija¢ swoje umiejetnosci i wiedze.

- Im wiecej umiesz, tym wigksze jest Twoje bezpieczenstwo.

6. Zwracaj uwage na innych i pomagaj im w razie potrzeby.



Rowery — bezpieczenstwo

Jazda

W czasie jazdy uwazajmy na innych uczestnikdw ruchu; nie w kazdym kraju kierowcy sg tak tolerancyjni i
uprzejmi jak w Austrii czy Skandynawii. Jesli jedziemy grupa starajmy si¢ jecha¢ jeden za drugim. Nie
trzymajmy si¢ kurczowo brzegu jezdni - jedzmy w odlegtosci 40-50 cm od krawedzi drogi - w razie, czego
bedziemy mieli miejsce na ucieczke w bok. Bardzo pomocne bgdzie zamontowanie lusterka wstecznego -
dzigki niemu mozemy kontrolowac¢ sytuacj¢ za plecami

Swiatla

Nigdy nie wyjezdzajmy po zmroku bez oswietlenia - w §wiattach nadjezdzajacego z przeciwka samochodu
rowerzysta bez lampki jest zupetnie niewidoczny !

Kask

Niestety w naszym kraju widok rowerzysty w kasku jest czesto witany Smiechem - szczegdlnie na wsi 1w
matych miasteczkach. Nie przejmujmy si¢ tym - w krajach zachodnich jest na odwroét - rowerzysta bez kasku
jest dziwolagiem!

Jadgc na rowerze:

1. Rower, ktorym jezdzisz po drogach, musi by¢ w prawidlowym stanie technicznym.

2. Zaleca si¢ uzywanie kasku dla rowerzystow, chronigcego glowe w razie kolizji.

Szerokie czy luzne nogawki mogg si¢ zaplata¢ w tancuch lub koto roweru. Aby temu zapobiec, zamocuj nad
kostkami, spinki przytrzymujace nogawki, albo wtdéz nogawki w skarpety.

3. Przy stabej widocznos$ci 1 w ciemnos$ci no$ odziez o jasnym czy jaskrawym kolorze ( kamizelki odblaskowe
). Odblaskowe materiaty, takie jak opaski na ramig, kostke czy pasy sa bardzo dobrze widoczne, kiedy
oswietlajg je reflektory nadjezdzajacych pojazdow.

4. Rower uzywany w ciemno$ci musi mie¢ funkcjonujacy przedni (biaty) 1 tylny (czerwony) reflektor. Ponadto
musi mie¢ $wiatto odblaskowe zamocowane z tylu. Biale §wiatlo odblaskowe z przodu roweru i1 na szprychach
zwigkszaja widoczno$¢ roweru.

5.Jezeli jest osobna droga dla rowerdéw to korzystanie z niej daje Tobie dodatkowe bezpieczenstwo. Na waskich
i ruchliwych drogach jedz w grupie jeden za drugim.

6. Konieczne jest przestrzeganie wszystkich znakow i1 sygnatow drogowych.

7. Jazda rowerem po chodnikach jest nielegalna

8.W czasie jazdy uwazajmy na innych uczestnikow ruchu.

Jesli jedziemy grupg - starajmy si¢ jecha¢ jeden za drugim. Jedzmy w odleglosci pot metra od krawedzi drogi -
to stworzy margines bezpieczenstwa i umozliwi ewentualne unikniecie zderzenia. Podczas zjazdu na stromych

stokach i serpentynach z duza predkoscia odleglo$¢ pomigdzy rowerami moze dochodzi¢ do 30-50 metréw ( to
da czas na wyhamowanie ).

Polecamy zamontowanie lusterka wstecznego 1 przede wszystkim lampki z przodu i z tylu roweru. W §wiattach
nadjezdzajacego z przeciwka samochodu rowerzysta bez lampki jest zupetnie niewidoczny!

Narzedzia i czesci zapasowe

Warto zabra¢ podstawowe narzgdzia i czeéci zapasowe, bo awaria moze si¢ zdarzy¢ w odludnym miejscu.
Trzeba zabra¢ ze sobag m. in.: opong, detke, klocki hamulcowe, linke hamulcowsa, mini pompke, tatki samo
wulkanizujace, klucze, klucz do nypli (do centrowania kota), smar do fancucha.

Przed dluzszym wyjazdem warto dokona¢ gruntownego przegladu roweru.



Zasady bezpiecznego zachowania si¢ w gorach

1. Wszelkie skracanie drogi i wybieranie szlakow nieznanych oraz ,,$ciezek na skroty” konczy si¢ zwykle zabtadzeniem.
2. Marsz po stromych i mokrych stokach lub piargach, usuwajacych si¢ spod stop, wymaga duzej uwagi, aby ustrzec si¢
przed wypadkiem.

3. Staczajace si¢ kamienie lub $nieg na stoku moga spowodowac lawing. Wyzwoleniu lawin sprzyja znaczne pochylenie
terenu (ponad 50°), brak krzewow lub drzew, odwilz, fala akustyczna (echo).

4. Nie wyruszaj na wycieczki, zwlaszcza na strome stoki i Zleby, bezposrednio po swiezych i obfitych opadach $niegu.

5. Jezeli nie mozesz unikng¢ niebezpiecznego stoku, przekraczaj go w wyzszych partiach, albo w terenie zalesionym,
porostym kosodrzewing.

6. W grupie zorganizowanej, przez zagrozony stok nalezy i$¢ gesiego, jednym $ladem w odstepach 50-metrowych,
zachowujac ostroznosc.

7. W poprzek zagrozonego stoku mozna rozpia¢ czerwony sznur lawinowy. W razie zasypania ludzi utatwia on szybkie
odnalezienie poszkodowanych.

8. Gdy porwie Cig lawina, staraj si¢ utrzymac na jej powierzchni; podkurcz nogi, dtonmi zaston przestrzen nad ustami.
Pozycja taka przy ptytkim zasypaniu pozwoli Ci tatwiej uwolni¢ si¢ z putapki.

9. Przed mrozem, wichrem i deszczem chroni turyst¢ odpowiedni termoaktywny ubior. Pamictac przy tym nalezy, ze
stoneczna, bezwietrzna pogoda rano juz w potudnie moze ulec diametralnej zmianie.

10. Nawet najwspanialsze alpejskie widoki nie zachwycaja, gdy kazdy krok w niewygodnym obuwiu przynosi cierpienie.
Warto pamigta¢ przed wyjazdem, ze z niewygodnym butem jest tak, jak z bolgcym zgbem — moze wszystko zepsuc.

11. Przezorno$¢ wymaga zabrania ze sobg niezbednego ekwipunku (telefon komérkowy, termos z cieptym napojem,
suchy prowiant, n6z turystyczny, kompas, mapa turystyczna, linka asekuracyjna, indywidualny zestaw srodkow
opatrunkowych, chusteczki higieniczne oraz saperka).

12. Pamigtaj, ze jestes Europejczykiem — nie popetniaj uchybien wobec higieny i kultury otoczenia. Nie wyrzucaj na
szlaku $mieci, a jezeli musisz skorzystac z ,,ekologicznej toalety”, to pozostatosci zakop w ziemi przy uzyciu saperki.

13. Przed wyruszeniem w gory zostaw wiadomos$¢, dokad idziesz i kiedy wrocisz.

14. Jezeli wedrujesz w grupie, badz odpowiedzialny za siebie i kolegow. Nie zostawiaj nikogo samego na szlaku. Wedruj
w towarzystwie, dzialaj w zespotach 2-3 osobowych.

15. Nie dopuszczaj do tworzenia si¢ przerw w kolumnie marszowej. Jezeli rozcigga si¢ ona w zbyt dlugim szyku, popros
o krotkg przerwe. Przebywaj zawsze w zasiegu wzroku i gltosu kolegow. Nie oddalaj si¢ bez powodu.

16. W razie zme¢czenia domagaj si¢ 2 - 3 minutowej przerwy, bez zdejmowania ekwipunku, dla uregulowania oddechu.
17. Odlegtosci w gorach liczy si¢ w godzinach marszu a nie kilometrach. Przerwy nalezy urzadzac co 70 - 80 minut
marszu. Liczbe i czas przerw uzaleznia si¢ od stanu pogody i kondycji uczestnikow.

18. Nie nalezy ktas¢ si¢ lub siada¢ bezposrednio na ziemi. Wypoczywa¢ mozna na pniach drzew, oprzec si¢ o ogrodzenie
lub przysig$¢ na plecaku.

19. Nie pij napojoéw ,,duszkiem”. Pragnienie powinno si¢ gasi¢ dopiero po uspokojeniu tetna. Po dlugotrwatym wysitku
okres ten moze trwac¢ do kilkunastu minut. W tym czasie mozna wypi¢ matymi tykami ok. 0,2 - 0,3 litra ptynu.

20. Positki spozywaj po wypoczynku i uregulowaniu krazenia. Wysitek fizyczny powoduje zahamowanie wydzielania
sokow trawiennych, a w efekcie niestrawnos$¢.

21. Pod gore idz wolno, nie rozmawiaj, a tym bardziej nie $§piewaj. Nie powinno si¢ rowniez $piewaé podczas marszu na
wietrze oraz na zapylonej drodze.

22. W ka;dej sytuacji staraj sie ,,tepi¢” picie alkoholu i palenie tytoniu oraz zazywanie narkotykéw przez
nieodpowiedzialnych kolegow.

23. Chron oczy okularami. Zima oczy narazone s3 na urazy powodowane drobinami $niegu, co moze doprowadzi¢ do
stanu zapalnego. Podobny efekt wywoluje blask promieni stonecznych, odbijajacych si¢ od $§niegu, tzw. §niezna slepota.
24. Niedopuszczalne jest wedrowanie bez nakrycia glowy. W razie wystapienia pierwszych objawéw marznigcia konczyn
powinni$my wykorzystac ciepto wlasnego ciala (pacha, brzuch) dla ogrzania np. rak, rownoczesnie zwigkszy¢ szybkosc¢ i
energi¢ poruszania si¢. Nie wolno rozciera¢ rak $niegiem! Powoduje to dalsze ochtodzenie oraz niszczy naskorek,
zwigkszajac prawdopodobienstwo wystapienia infekcji.

25. Dla unikniecia wypadku, grupy zorganizowane podczas wycieczek w gory powinny korzysta¢ z ushug
profesjonalistow — przewodnikoéw gorskich.



Sygnalizowanie pomocy

Miedzynarodowym systemem wzywania pomocy w gorach jest 6 sygnatow dZzwiekowych lub swietlnych co
10 sekund nastepnie minuta przerwy. Odpowiedz sktada sie z sygnatu diwiekowego lub swietinego co 20
sekund.

Sygnatem potwierdzajgcym potrzebe pomocy dla zatogi smigtowca jest sylwetka ustawiona w ksztafcie
litery Y (Yes) - dwie rece uniesione w gorze. Informacjq dla smigtowca, ze nie potrzeba pomocy jest sylwetka
z jednqg rekq opuszczonq a drugq uniesionq w gore - litera N (No).

Dekalog turysty gorskiego

I

Zanim wyruszysz w gory, zastanow si¢, czy posiadasz dostateczne do§wiadczenie. Przed wyjsciem poddaj
ocenie stan zdrowia 1 sity, swoje 1 towarzyszy, a w szczegolnosci dzieci.

11

Przygotuj wczesniej doktadny plan wycieczki, najlepiej udaja si¢ improwizacje ... dobrze przygotowane.
Poczytaj przewodniki, mapy, skorzystaj z ustug informacji turystycznej, wskazéwek przewodnikdéw gorskich,
gospodarzy schronisk, miejscowej ludnosci.

I

W gorach szybko 1 czgsto zmieniajg si¢ warunki atmosferyczne, niezbgdna jest odziez chronigca przed zig
pogoda 1 zimnem oraz mocne, wysokie buty na profilowanej podeszwie.

v

Wychodzac na wycieczke, pozostaw w domu, schronisku czy u znajomych wiadomos$¢ o celu 1 trasie wycieczki
oraz godzinie powrotu. W ten prosty sposob zapewnisz sobie szybka pomoc w razie wypadku.

\Y%

Szybkos¢ poruszania si¢ dostosuj do mozliwo$ci najmniej sprawnego uczestnika wycieczki. ,,Pozeranie
kilometrow” prowadzi niechybnie do wyczerpania, a poza tym ogranicza mozliwos¢ podziwiania urokow
gorskiego krajobrazu.

VI

Uwazaj na kazdy krok — upadki zdarzajg si¢ takze w fatwym terenie. Szczegolnej ostroznosci wymagaja
trudniejsze partie trasy: strome, mokre i zasniezone stoki, platy starego $niegu. Nie zbaczaj z oznakowanego
szlaku — jest on zwykle wytyczony w sposob optymalny uwzgledniajacy zarowno wzgledy bezpieczenstwa jak
1 wysitek potrzebny na pokonanie trasy.

VII

Nie stracaj kamieni, gdyz narazasz innych turystéw na powazne niebezpieczenstwo. Miejsce zagrozone przez
spadajace kamienie przechodz szybko 1 uwaznie.

VIII

Decyzja zawrdcenia z drogi to nie hanba, lecz glos rozsadku. Nie wstydz si¢ zawrdcenia, gdy zalamie si¢
pogoda, nadejdzie mgta lub trasa okaze si¢ zbyt trudna.

IX

Szanuj przyrodg, nie hatasuj; jest to niebezpieczne. Dbaj o czysto$¢ 1 porzadek w gorach. Usuwajac $mieci
dajesz dowdd swej kultury.

X

Jezeli mimo ostroznos$ci zdarzy si¢ wypadek — przede wszystkim zachowaj spokoj. Poszkodowanego ut6z w
bezpiecznej pozycji, w widocznym miejscu i pod opieka. Przyjetymi w gérach sygnatami wezwij na pomoc
GOPR.



Zasady praktyczne

1. Zaplanuj doktadnie tras¢ wycieczki biorgc pod uwage kondycje i umiejetnosci jej uczestnikow i opiekunow

2. Pamigtaj, ze powyzej 1000 m n.p.m. i na terenie Parkow Narodowych grupy zorganizowane muszg korzystaé
z ushug gorskiego przewodnika turystycznego

3. Dobierz odpowiednig liczbe opiekundéw w zaleznosci od liczby uczestnikow, warunkow terenowych i
atmosferycznych

4. Zwr6¢ baczng uwage na wyposazenie uczestnikow a zwlaszcza buty, czapke, rekawiczki i ciepla odziez (np.
skarpetki) oraz przy dtuzszych trasach latarka, napodj (np. termos z herbatg), kaloryczne jedzenie (np.

czekolada).

5. Wychodzac w gory pozostaw wiadomos¢ o doktadnej trasie i czasie trwania. Jesli jestes w stanie okresl tzw.
godzing alarmowa

6. Grupa powinna by¢ wyposazona w co najmniej jedng apteczke 1 folie NRC
7. Zasiegnij informacji w GOPR/TOPR na temat warunkow terenowych 1 atmosferycznych
8. Poznaj zasady zawiadamiania i alarmowania GOPR/TOPR

9. Poinformuj wszystkich uczestnikow o celu wycieczki, planowanej trasie, jakimi szlakami 1 orientacyjnym
czasie przejscia

10. Poinformuj uczestnikow wycieczki, ze w razie rozlgczenia si¢ z grupg powinni w miar¢ mozliwosci
poinformowac opiekunow, miejsce zakwaterowania, GOPR/TOPR o miejscu swego pobytu

11. Jezeli przechodzisz w poblizu punktéw ratunkowych GOPR/TOPR poinformuj ratownika o zamierzonej
trasie przejscia. Nie zapomnij poinformowac o bezpiecznym zakonczeniu wyprawy.

12. W gorach pilnuj by grupa trzymata si¢ razem - wszystkie osoby w zasiegu glosu

13. Wyznacz prowadzacego i1 zamykajacego wycieczke - z posrod najbardziej doswiadczonych i
odpowiedzialnych 0séb - wszyscy uczestnicy powinni znajdowa¢ si¢ miedzy nimi

14. Dostosuj tempo marszu grupy do najstabszych a nie do najsilniejszych.

15. Co pewien czas zrdb przerwe w celu odpoczynku i sprawdzenia kondycji

16. Pamigtaj, ze warunki w gérach zmieniaja si¢ btyskawicznie

17. Pamigtaj, Ze zimg nawet stosunkowo proste szlaki moga by¢ nie do przebycia

18. Pamigetaj, Zze lawiny to nie tylko Alpy i Tatry ale w Polsce rowniez Karkonosze, Bieszczady i Babia Gora.

19. Jezeli masz jakiekolwiek watpliwosci, nastapit wypadek - zawiadom GOPR/TOPR - pomoc jest bezptatna a
ratownicy sa dla Ciebie!

20. mys1!!!



