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RATUJESZ
Przeanalizuj miejsce zdarzenia pod
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rekawiczki jednorazowe

+ Pierwsza Pomoc
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Zabezpiecz miejsce zdarzenia

Ocen przytomnos¢ - nawiaz kontakt z
poszkodowanym
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Ocen stan poszkodowanego:
o przywréc lub podtrzymaj droznosc
drég oddechowych
ocen oddech poszkodowanego

0 zatamuj masywny krwotok jezeli taki
odkryjesz (priorytet)
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Wezwij skutecznie pomoc

Jezeli poszkodowany nie oddycha
rozpocznij resuscytacje krazeniowg
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@ Wzywanie pomocy

Wzywajac pomoc pamietajipodaj: | H
Miejsce zdarzenia

Co sie stato

Liczbe poszkodowanych

Stan poszkodowanych

FeEDo

Swoje imie i nazwisko oraz numer telefonu

&' Nigdy nie koncz rozmowy pierwszy

W GORACH

Prawidlowe sygnaly dla Smigtowca ratunkowego:
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nie potrzebujemy
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Stopnie trudnosci
tras narciarskich

| BARDZO LATWE
: T’lasy $rednie nachylenie do 15% (9°), \
j Zi|one maksymalne 21% (12°)
:
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. Lasyk_ $rednie nachylenie 17-21% (10-12°),
L ere maksymalne 30% (17°) _
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‘; TRUDNE ‘
‘ Trasy srednie nachylenie 21-29% (12-16°), l
Qe erwone maksymalne 40% (22°) |
TRUDNE
| Trasy srednie nachylenie ponad 29%
1 czarne (16°), maksymalne 53% (28°)

ﬁ Stopnie zagrozenia
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lawinowego

5.BARDZO WYSOKI
Pokrywa $niezna jest na ogét stabo
zwigzana i dalece niestabilna.

4.WYSOKI
Pokrywa $niezna jest stabo zwigzana na
wiekszosci stromych stokow.

3.ZNACZNY
Pokrywa $niezna jest umiarkowanie lub
stabo zwigzana na wielu stromych stokach.

Pokrywa sniezna jest umiarkowanie
zwigzana na niektérych stromych stokach
na ogét jednak jest zwigzana dobrze.

2. UMIARKOWANY l

1. NISKI
Pokrywa sniezna jest na ogot dobrze
zwiazana i stabilna.
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Apteczka turysty

gorskiego

Jednorazowe rekawiczki lateksowe
Folia NRC

Chusta trojkatna

Bandaz dziany i elastyczny

Gaza opatrunkowa 1 m?

Opatrunek osobisty

Plastry z oparunkami

Srebnra tasma naprawcza

maseczka do sztucznego oddychania
Nozyczki

Swiatto chemiczne lub flara

Wyposazenie turysty

gorskiego

Mapa i kompas

Urzadzenie nawigacyjne (GPS, GLONASS)
Telefon Komoérkowy z natadowang baterig
i wpisanym numerem do rodziny pod
skrétem ICE oraz wpisany numer alarmowy
Odziez przeciwdeszczowa

Apteczka

Rekawiczki

Latarka

Zapasowa odziez termiczna




x Kodeks turystyczny

1. Zanim wyruszysz w gory zastanow sie, czy
posiadasz dostateczne doswiadczenie. Przed
wyjsciem poddaj ocenie stan zdrowia i sity,
swoje i towarzyszy, a w szczegolnosci dzieci.

2. Przygotuj wczesniej doktadny plan wycieczki,
najle piej udaja sie improwizacje... dobrze
przygotowane.Poczytaj przewodniki, mapy,
skorzystaj z ustlug informacji turystycznej,
wskazowek przewodnikow gérskich, gospodarzy
schronisk, miejscowej ludnosci.

3. W gorach szybko i czesto zmieniajq sie warunki
atmosferyczne, niezbedna jest odziez chronigca
przed zla pogoda i zimnem oraz mocne, wysokie
buty na profilowanej podeszwie.

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

5. Szybkos¢ poruszania sie dostosuj do

mozliwosci najmniej sprawnego uczestnika |
wycieczki. ,Pozeranie kilometrow” prowadzi |

niechybnie do wyczerpania, a poza tym
ogranicza mozliwos¢ podziwiania urokow
gorskiego krajobrazu.

Wydano dziek?wsbarciu
Polskiego Towarzystwa Medycyny
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/ Kodeks narciarski

1. Wzglad na inne osoby

Kazdy narciarz lub snowboarder powinien
zachowac sie w taki sposob, aby nie stwarzac
niebezpieczenstwa ani szkody dla innej osoby.

2. Spos6b jazdy na nartach i snowboardzie
oraz panowanie nad predkoscia

Kazdy narciarz lub snowboarder powinien
kontrolowa¢ sposob jazdy. Powinien on
dostosowac szybkos¢ i sposob jazdy do swoich
umiejetnosci, rodzaju i stanu trasy, warunkéw
atmosferycznych oraz natezenia ruchu.

3. Wybor kierunku jazdy

Narciarz lub snowboarder nadjezdzajacy od
tytu musi wybra¢ taki tor jazdy, aby nie
spowodowaé zagrozenia dla narciarzy lub
snowboarderow znajdujacych sie przed nim.

4. Wyprzedzanie

Narciarz lub snowboarder moze wyprzedzac
innego narciarza lub snowboardera z gory
i z dotu, z prawej i z lewej strony pod
warunkiem, ze zostawi wystarczajaco duzo
przestrzeni wyprzedzanemu narciarzowi lub
snowboarderowi na wykonanie przez niego
wszelkich zamierzonych lub niezamierzonych
manewrow.

5. Ruszanie z miejsca i poruszanie sie w gére
stoku

Narciarz lub snowboarder, wjezdzajagc na
oznakowang droge zjazdu, ponownie ruszajac
po zatrzymaniu sie, czy tez poruszajac sie
w gére stoku, musi spojrze¢ i w goére, i w dot
stoku, aby upewnic sie, ze moze to uczynic¢ bez
zagrozenia dla siebie i innych.

/ Kodeks narciarski

6. Zatrzymanie na trasie

Qile nie jest to absolutnie konieczne, narciarz
lub snowboarder musi unikac zatrzymania sie
na trasie zjazdu w miejscach zwezen
i miejscach o ograniczonej widocznosci. Po
upadku w takim miejscu narciarz lub
snowboarder winien usuna¢ sie z toru jazdy
mozliwie jak najszybciej.

7. Podchodzenie i schodzenie na nogach
Narciarz lub snowboarder musi podchodzic
lub schodzi¢ na nogach wytacznie skrajem
trasy.

8. Przestrzeganie znakow narciarskich
Kazdy narciarz lub snowboarder winien
stosowa¢ sie do znakéw narciarskich
i oznaczen tras. '

9. Wypadki , ; ,
W razie wypadku kazdy narciarz lub
snowboarder winien udzieli¢ poszkodowanym
pomocy. , ,

10. Obowiazek ujawnienia tozsamosci
Kazdy narciarz, snowboarder, obojetnie czy
sprawca wypadku, poszkodowany czy
swiadek musi w razie wypadku podac swoje
dane osobowe.
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x Kodeks turystyczny

6. Uwazaj na kazdy krok - upadki zdarzaja
sie¢ takze w latwym terenie. Szczegdlniej
zwlaszcza ostroznosciwymagaja trudniejsze
partie trasy: strome, mokre i zasniezone
stoki, platy starego sniegu. Nie zbaczaj ze
znakowanego szlaku - jest on zwykle
poprowadzony optymalnie zaréwno pod
wzgledem bezpieczenstwa, jak i wysitku na
pokonanie trasy.

7. Nie stracaj kamieni, gdyz narazasz innych
turystow na powazne niebezpieczenstwo.
Miejsce zagrozone przez spadajace kamienie
przechodz szybko i uwaznie.

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

9. Szanuj przyrode, nie hatasuj, jest to
niebezpieczne. Dbaj o czystos¢ i porzadek
w gorach. Usuwajac Smieci dajesz dowod
swej kultury.

10. Jezeli mimo ostroznosci zdarzy sie
wypadek - przede wszystkim zachowaj
spokoéj. Poszkodowanego ut6z w bezpiecznej
pozycji, w widocznym miejscu i pod opieka.
Przyjetymi w gérach sygnatami wezwij na
pomoc GOPR.

= Kolory szlakéw

Szlak CZARNY - krotki szlak dojsciowy
lub tgcznikowy

Szlak CZERWONY - szlak poprowadzony
przez najbardziej spektakularne,

a jednoczesnie najciekawsze
krajobrazowo i przyrodniczo miejsca
danego regionu, zazwyczaj jest szlakiem
gléwnym o znacznej diugosci

Szlak NIEBIESKI - szlak dalekobiezny,
pokonujacy duze odleglosci

Szlak ZIELONY - szlak doprowadzajacy
do charakterystycznych miejsc

Szlak ZOLTY - szlak krétki, tacznikowy,
czasem bywa szlakiem dojsciowym

; Zagrozenia w gérach

SLONCE - przegrzanie, oparzenia skory
WIATR - utrata ciepta, utrata rownowagi
MGLA - utrata orientacji w terenie

DESZCZ - przemoczenie i utrata ciepta, sliska
powierzchnia

SNIEG - sliska powierzchnia, trudnosci w poruszaniu
sie, lawiny

LOD - utrata rownowagi, upadek

BURZA - porazenie piorunem

NISKA TEMPERATURA - utrata ciepta, odmrozenia
NOC - utrata orientacji w terenie

DZIKIE ZWIERZETA - niebezpieczernistwo ataku

EKSPOZYCJA - spadajace kamienie, upadek z
wysokosci




