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1. KONTROLA ZMIAN

I. ZASADY OGOLNE SOTA

Dotyczy dokumentu w angielskiej wersji jezykowej.

2. DEFINICJE

Nastepujace terminy, ktére zostaty zdefiniowane i majg znaczenie, przedstawiono ponizej.

aktywator (Activator)

Osoba lub grupa ludzi, ktéra aktywuje szczyt dla celéw SOTA.

ASL (Above Sea Level)

Wysoko$¢ nad poziomem morza (n.p.m).

stowarzyszenie
(Association)

Podmiot, czes¢ podmiotu lub grupa podmiotéw. Stowarzyszenie posiadajgce uzgodnione
parametry i liste szczytdw, ktore s zgodne z zasadami ogdlnymi, i zostaty zarejestrowane i
zatwierdzone przez zesp6t zarzadzajacy programem (moéwi sig:  stowarzyszenie
zarejestrowane).

podrecznik stowarzyszenia
(ARM - Association
Reference Manual)

Dokument stworzony przez kazde stowarzyszenie, zawierajgce parametry stowarzyszenia,
liste zakwalifikowanych szczytéw i inne informacje, ktére moga by¢ uznane za pomocne dla
dziatania programu na terenie stowarzyszenia.

towca (Chaser)

Osoba, ktéra uczestniczy w SOTA dzieki pracy aktywatoréw i ubiega sie o punkty.

klasa (Class)

Formy uczestnictwa w programie. Klasy: aktywator i fowca.

przetecz (Col)

Najnizszy punkt wzdtuz grzbietu miedzy dwoma szczytami (znany réwniez jako "siodto").

podmiot (Entity)

Whpisany na liste DXCC; zaliczony do dyplomu DXCC. Wczesniej oznaczat "Kraj" DXCC. Zobacz
wigcej informacji: http://www.remote.arrl.org/awards/dxcc/rules.html.

wyprawa (Expedition)

Jednorazowa obecnos¢ na szczycie aktywatora lub grupy aktywatoréw,
przeprowadzili minimalna ilo$¢ tacznosci wymagang przez program.

ktory/rzy

zasady ogélne
(General Rules)

Zasady programu SOTA, ktdore wszystkie stowarzyszenia i uczestnicy musza przestrzegac.

zarejestrowany
(Incorporated)

Mowi sig, ze stowarzyszenie jest zarejestrowane jezeli jego ARM jest zaakceptowany przez
zespot zarzadzajgcy programem.

miedzynarodowy numer
referencyjny
(International Reference
Number)

Dopuszczona forma G/LD-003 lub W2/WE-003, ktéra jednoznacznie okresla szczyt w
programie.

I0TA (IOTA - Islands on the
Air)

Program zarzadzany przez Radio Society of Great Britain, w ktérym za tacznosci z wyspami lub
grupami wysp Swiata mozna ubiega¢ sie o dyplomy.

zespot zarzadzajacy MT
(MT - Management Team)

Zespét zajmujacy sie catkowicie administracja programu na catym Swiecie.

stanowisko operatora
(Operating Position)

Doktadna lokalizacja nadajnika, ktory jest uzywany przez aktywatora w celu aktywacji szczytu.

uczestnik (Participant)

Kazda osoba, ktéra dziata w ramach programu, w tym: aktywatory, towcy i nastuchowcy.

program (Programme)

Summit On The Air (w skrécie SOTA).

numer referencyjny
(Reference Number)

Dopuszczona forma LD-003, ktéra
stowarzyszeniu.

jednoznacznie identyfikuje szczyt w  kazdym

region (Region)

Wydzielona geograficznie cze$¢ stowarzyszenia, w celu utatwienia zarzadzania programem.

wysokos¢ wzgledna
(Relative Height)

Wysokos$¢ szczytu liczona w stosunku do okolicy, to nie jest wysoko$¢ n.p.m., chyba, ze jest to
teren przybrzezny; jej wartos¢, czasami nazwana wzniesieniem, nie moze by¢ mniejsza niz 150
metréw.

zbiér zasad
(Set of Rules)

Petne zasady programu dla stowarzyszenia, zawierajace zasady ogdlne i zasady zawarte w
podreczniku stowarzyszenia.

nastuchowiec (Short Wave
Listener)

Osoba, ktéra uczestniczy w SOTA poprzez prowadzenie nastuchu fgcznosci prowadzonych
przez aktywatordw i ubiega sie o punkty.

SOTA (SOTA)

Program Summit On The Air.

szczyt (Summit)

Szczyt gorski, ktdry spetnit kryteria stowarzyszenia i zostat mu nadany numer referencyjny.

réznica wysokosci
(Vertical Distance)

Maksymalna dopuszczona réznica wysokosci pomiedzy szczytem, a stanowiskiem operatora.




3.ZASADY PROGRAMU

3.1. Cel programu

Celem SOTA (dalej: programem) jest zachecenie do aktywnosci radioamatorskiej ze szczytdw gor i wzniesienn w krajach na
catym Swiecie i dostarczenie programu dyplomowego we wszystkich DXCC. Zamiarem jest zachecenie do aktywnosci
radioamatorskiej ze scisle okreslonej listy szczytéw, w tym wazniejszych gor. Aby rozszerzy¢ mozliwos$¢ uczestnictwa w
programie, do programu mogg by¢ réwniez zaliczone mniejsze szczyty. Przyrostowy system punktacji odpowiednio premiuje
wyzsze szczyty. Program nie dopuszcza aktywnosci bezposrednio z lub w sasiedztwie pojazdéw silnikowych. Program
umozliwia udziat zaréwno aktywatorom, ktdérzy nawiazujg tacznosci ze szczytow, towcom, ktérzy nawigzujg tacznosci z
aktywatorami jak réwniez nastuchowcom.

3.2. Struktura programu

3.2.1. Zakres

Program jest otwarty dla wszystkich radioamatoréw na catym Swiecie. Nie ma zadnych ograniczeri co do tego kto moze
aktywowac szczyty, aczkolwiek mozliwe jest, ze wiekszos¢ aktywatoréw mieszka w pewnych ograniczonych obszarach. towcy
i nastuchowcy moga znajdowac sie w dowolnym kraju, nawet jezeli na ich terenie nie dziata zadne stowarzyszenie.

3.2.2. Zespot zarzadzajacy programem

Maty zespdt zarzadzajacy programem jest odpowiedzialny za ogdlne zarzadzanie programem SOTA. Jest on zwtaszcza
odpowiedzialny za tworzenie i rozwdj zasad ogdlnych i decydowania o stosownosci propozycji sktadanych przez
stowarzyszenia (patrz ponizej).

3.2.3. Stowarzyszenia

Okreslenie ,stowarzyszenie” stosowane w tym ttumaczeniu nie ma zwiagzku z prawnym znaczeniem tego stowa na terytorium
RP.

Logicznie wydzielone regiony geograficzne staja sie czescig programu SOTA, zwang dalej stowarzyszeniem, poprzez przyjecie
zasad ogolnych. Istnieja trzy mozliwe rodzaje stowarzyszen:

1) Kazdy podmiot DXCC na Swiecie moze samodzielnie bra¢ udziat w SOTA. W podmiocie takim tworzy sie stowarzyszenie.

2) W przypadku duzych podmiotéw DXCC, jak np. Stany Zjednoczone, moze nastgpi¢ podziat. Teren powstaty podczas tego
podziatu samodzielnie tworzy stowarzyszenie.

3) W przypadku matych podmiotéw DXCC, lub grupy podmiotdw, ktére w sposéb naturalny tworzg catosé, kilka podmiotow
DXCC moze utworzy¢ jedno stowarzyszenie.

Kazde stowarzyszenie musi mie¢ menedzera. Menedzer ten okresla parametry, ktore sa wiasciwe dla terenu, na ktérym to
stowarzyszenie sie zawigzuje. Pdzniej tworzy on podrecznik stowarzyszenia (ARM) i przedstawia go jako propozycje
uczestnictwa do zespotu zarzadzajacego programem. Gdy zespdt zaakceptuje ARM uznaje sie to stowarzyszenie za cztonka
SOTA.

3.2.4. Regiony

Teren stowarzyszenia moze zosta¢ podzielony na jeden badz kilka regionéw. Powinny by¢ one wydzielony w sposéb jednolity,
geograficznie lub geologicznie.

3.2.5. Uczestnicy

Wyrdznia sie trzy rodzaje uczestnictwa w programie: aktywatordw, towcdw i nastuchowcéw. Dozwolone jest zawigzywanie
druzyn celem uczestnictwa w klasie aktywatoréw. Dla kazdego rodzaju uczestnictwa punkty naliczane sg osobno biorgc pod
uwage osiggniecia.

3.2.6. Sposob dziatania programu

Program jest zarzadzany poprzez Internet, przy uzyciu stron internetowych, forum i e-mail'i celem obnizenia kosztéw
funkcjonowania do absolutnego minimum. Program utrzymuje sie¢ sam poprzez optaty za wydawane certyfikaty, dyplomy,
etc. Miedzynarodowa strona SOTA znajduje sie pod adresem http://www.sota.org.uk. Istnieje réwniez grupa dyskusyjna (dla
raportow z  ekspedycji i  omawiania innych  spraw  zwigzanych z Programem) pod adresem
http://groups.yahoo.com/groups/summits.

3.3. Data rozpoczecia programu
Program rozpoczat sie w dniu 2 marca 2002 roku. Kazde stowarzyszenie posiada wiasng date powstania, ktéra jest datg
rejestracji. Szczyty mozna zgtasza¢ po dniu powstania wiasciwego stowarzyszenia.

3.4. Ukfad odniesienia

Kazdy region gorski w stowarzyszeniu ma przypisany unikalny dwu-znakowy identyfikator. Indywidualnym szczytom na
terenie regionu przypisuje sie liczbe w przedziale od 001 do 999 (nie przewiduje sie, ze w kazdym regionie liczba przekroczy
kilkaset szczytéw, a w razie potrzeby, nastapi dodatkowy podziat). Stowarzyszenie tworzy niepowtarzalny numer referencyjny
w postaci, np. LD-003. Zera s3 stosowane, w numerach, w ktdrych liczba jest mniejsza niz 100. Numer referencyjny jest
uzywany przez program do okreslenia danego szczytu. W celu jednoznacznej identyfikacji szczytu na $wiecie,
migdzynarodowy numer referencyjny SOTA jest tworzony z przedrostkiem danego stowarzyszenia. Moga to by¢:

1) prefix przyznany przez ITU, bez podziatu na podregiony, np. G/LD-003

2) prefix przyznany przez ITU z identyfikatorem podziatu, z podziatem na podregiony, np. W2/WE-003

Aby unikna¢ pomytek z programem IOTA (Islands On The Air), w identyfikatorze szczytu nie moze pojawi¢ sie skrot
oznaczajacy kontynent, a mianowicie: AF, AS, UE, NA, OC lub SA.



Jedli szczyt jest "przeniesiony” ze wzgledu na doktadniejsze pomiary, zachowa swdj oryginalny numer referencyjny, o ile nowy
najwyzszy punkt znajduje sie w strefie aktywizacji starego najwyzszego punktu. W przeciwnym razie zostanie wydany nowy, a
stary zostanie usuniety. Kiedy szczyt skresla sie z jakiegokolwiek powodu, numer nie zostanie ponownie nadany.

3.5. Wytyczne dotyczace definicji ,szczyt”

Kazde stowarzyszenie posiada swojg strategie okreslania listy szczytdw, ktory jest zgodny z charakterem ogélnego terenu w
tym stowarzyszeniu. Definiowanie musi bra¢ pod uwage nastepujace wytyczne:

1) Stowarzyszenie musi mie¢ wystarczajgce dane topograficzne, aby dotgczy¢ dany szczyt do listy zdefiniowanych. Zespét
zarzadzajacy SOTA zaleca aby wzniesienie posiadato minimalng wysoko$¢ 150m. Na stowarzyszenia naktada sie nacisk, aby
minimalna wysokos$¢ wzniesienia, ktére ma by¢ dotaczone do programu, wynosita 100m. W przypadku, gdy zasada ta nie
moze by¢ spetniona, stowarzyszenie czy region, niestety, nie moze bra¢ udziatu w programie SOTA. Przyszte stowarzyszenia,
ktére chciatyby ustanowi¢ minimalng wysokos¢ na mniejszg niz 150 metréw, beda musiaty uzasadnic¢ preferowang wartos¢ i
by¢ w stanie wykazaé, ze takie ustalenia znaczaca wptyng na powstanie i pdzniejsze istnienie stowarzyszenia.

2) Szczyty powinny posiada¢ wyrazne kulminacje. Oznacza to, ze musi zosta¢ zachowana ustalona przez stowarzyszenie
réznica poziomow pomiedzy szczytem, a jego przeteczami (réwniez siodtami). Szczyty oddzielone tzw. ptytkimi siodetkami,
powinny by¢ uwazane za jeden szczyt. Zasada ta gwarantuje, ze istniejg odrebne wejscia powigzane z kazdym szczytem.

3) Program jest przeznaczony do integracji z przyroda, a zatem lista szczytéw nie powinna ogranicza¢ sie do najwyzszych
punktow stowarzyszenia. Aby zachecac¢ do udziatu jak najwiekszej liczby ludzi, wszelkie szczyty, ktdry spetniajg wymogi zasady
w punkcie 1), powinny zosta¢ zakwalifikowane do wtaczenia do programu. Poradnik stowarzyszenia, ktdéry nie zawiera
odpowiednio szerokiej gamy szczytéw, gdy takie szczyty istnieja w jego granicach, moze by¢ odrzucone przez zespot
zarzadzajacy.

4) Szczyty ktére sa dostepne drogami moga by¢ dotgczone na liste SOTA, ale praca z pojazddw mechanicznych nie jest
dozwolona.

Uznaje sig, ze praca z samego szczytu moze by¢ utrudniona lub wrecz niemozliwa. Wazne jest tez, aby aktywatorzy nie
przeszkadzali innym turystom bedgcym na szczycie. W zwigzku z powyzszym kazde stowarzyszenie okresla minimalng
dopuszczalng réznice wysokosci pomiedzy szczytem, a miejscem operatora; a ktdra dopuszcza pdzniejsze ubieganie sie o
punkty aktywatora.

3.6. Dodawanie i usuwanie szczytow

Lista szczytdw stowarzyszenia nie jest wyczerpana. Mile widziane jest, aby lista powigkszata sie z czasem, jako program
rozwoju stowarzyszenia. Szczyty mogg zosta¢ dodane do programu, pod warunkiem ze odpowiadajg definicji uzgodnionych w
danym stowarzyszeniu. W ten sposdb dodany szczyt, jest dostepny dla wszystkich od jego daty aktywacji, kiedy to zostat
nadany numer referencyjny.

Zespot zarzgdzajacy zastrzega sobie prawo do otrzymania wystarczajgcych informacji w celu potwierdzenia, ze proponowany
do listy SOTA szczyt, spetnia wymagane kryteria. Takie informacje moga zawiera¢ odnosniki do dostepnych publicznie
niezaleznych wykazéw (np. http://www.peaklist.org), publikacji rzadowych, lub wynikéw szczegétowej analizy danych
kartograficznych. W przypadku gdy takie informacje nie zostang dostarczone, szczyt nie zostanie dodany do programu.

3.6.1. Aktywacja potencjalnych szczytow

Aktywatorzy, ktorzy chcieliby dopisa¢ do listy SOTA nowy szczyt, powinni przed wyprawg poda¢ odpowiednie dane i
informacje menadzerowi danego stowarzyszenia lub regionu, co dowiodfoby, ze spetnione s3 wymagane kryteria. Numer
zostanie wydany przez menadzera stowarzyszenia, a data aktywacji zostanie uzgodniona z zespotem zarzgdzajacym.

3.6.2. Usuwanie szczytu

Szczyt zostanie usuniety, jezeli nie spetnia kryteriéw (np. ze wzgledu na bardziej precyzyjne odwzorowanie). Zaliczone punkty
dla danego szczytu uzyskane przed jego usunieciem z listy SOTA, zostang zachowane.

3.7. Zasady dla aktywatorow

Wszystkie wyprawy muszg uzywac¢ dozwolonych drég dojazdowych oraz przestrzega¢ wszelkich miejscowych przepiséow
dotyczacych korzystania z gruntéw. W szczegdlnosci, aktywatorzy muszg zapewnic, ze majg wszelkie niezbedne uprawnienia
do pracy z wybranego szczytu. Uwaga! Niedopuszczalne jest zaktadanie nocnego obozu na obszarach gorskich, bez zgody
wiasciciela gruntu.

3.7.1. Kryteria dla wypraw

Aby wyprawe uznac za waznga, muszg zostac spetnione ponizsze kryteria:

1) aktywator musi posiada¢ wazne pozwolenie radioamatorskie.

2) Wszystkie dziatania muszg by¢ zgodne z wydanym pozwoleniem i musza byé zgodne z miejscowym prawem
telekomunikacyjnym kraju do ktérego nalezy dane stowarzyszenie.

3) Na aktywowany szczyt nie mozna dostac sie bezposrednio pojazdem mechanicznym. Dozwolone sg tylko: turystyka piesza,
narciarska i kolarska.

4) Stanowisko operatora musi znajdowac sie¢ w dozwolonej réznicy pozioméw od szczytu, jak okreslono w art. 4.5. Teren
pomiedzy pracujacym operatorem a rzeczywistym szczytem nie moze spasc¢ ponizej dopuszczalnej wysokosci.

5) Wszystkie urzadzenia musza zostac przetransportowane na szczyt przez aktywatora.

6) Wszystkie urzadzenia musza by¢ zasilane z przenosnego zrédta zasilania (baterie, ogniwa stoneczne, itp.). Zabronione jest
korzystanie z zainstalowanych na state zrodet energii lub wszelkiego rodzaju generatoréw na paliwa state lub ciekte.

7) Wszystkie dziatania musza by¢ zgodne z mogacymi wystepowac na szczycie wszelkimi ograniczeniami dotyczgcymi
korzystania z urzadzen nadawczych.



8) W celu aktywacji szczytu wystarczy przeprowadzi¢ przynajmniej jedng tacznosé. W celu zakwalifikowania punktéow
przypisanych danemu szczytu, nalezy przeprowadzi¢ co najmniej cztery tacznosci, z ktdrych kazda musi by¢ z inng stacja.

9) tacznosci z innymi w tej samej strefie aktywizacji nie licza sie do ogdlnej punktacji.

10) tacznosci przez przemienniki naziemne nie liczg sie do ogdlnej punktacji.

11) Punkty aktywacyjne zaliczane sg operatorowi bez wzgledu na uzywany znak. Operator musi by¢ uprawniony do
wykorzystywania znaku. Wielu operatoréw z tej samej stacji moze ubiegac sie o punkty aktywatora. Wtedy kazdy operator
jest zobowigzany do przeprowadzenia minimalnej liczby tacznosci, wymaganej w celu ubiegania sie o punkty aktywatora.

12) Aktywator musi przedstawi¢ dziennik wyprawy w celu ubiegania sie o punkty. Aktywator jest proszony o ztozenie logéw,
nawet jesli nie ubiega sie o punkty programu, tak by zgtoszenie towcy mogto by¢ weryfikowalne. Logi moga by¢ sktadane
przez wypetnienie formularza zgtoszeniowego na stronie internetowej lub jako plik dziennika. Petne informacje na stronie
internetowej SOTA.

13) Jezeli dla szczytu wydano numery referencyjne w dwodch lub wigcej stowarzyszeniach, aktywator moze ubiegac sie o
punkty kazdego z nich, pod warunkiem, ze stanowisko operatora jest w granicach danego stowarzyszenia. Ten sam szczyt
moze by¢ aktywowany przez tego samego aktywatora raz w roku w kazdym ze stowarzyszen.

14) Wszystkie dziatania w ramach SOTA maja by¢ prowadzone w duchu programu.

15) Karty QSL nie s3 wymagane.

3.7.2. Punktacja

Aktywator podnosi liczbe swoich punktéw poprzez prace na wyprawach, niezaleznie od catkowitej liczby tacznosci, ale
wyzszych od minimum kwalifikacyjnego. Szczyt mozna aktywowac¢ dowolng ilos¢ razy w ciggu roku, ale aktywator moze
ubiegac sie o punkty do pracy z danego szczytu tylko raz w kazdym roku kalendarzowym.

3.7.3. Kodeks postepowania

Uczestnictwo w programie Sota jest otwarta dla wszystkich, cho¢ korzystanie z niektérych ustug, w tym SOTAwatch i bazy
danych SOTA wymaga rejestracji. Jednakze, zespot zarzadzajacy zastrzega sobie prawo do wycofania zgody na korzystanie z
tych ustug, i usunieciem wczesniej wprowadzonych danych, w przypadku gdy uczestnik zachowuje sie w sposéb sprzeczny z
celami SOTA. W takich, miejmy nadzieje, rzadkich przypadkach, decyzja zespotu zarzadzajacego bedzie ostateczna. Przykfady
takich niedopuszczalnych zachowan obejmujg m.in., ale nie tylko:

1) Uporczywe naruszanie akceptowalnych zasad uzytkowania SOTA-watch.

2) Wprowadzanie zgtoszen do bazy dla kontaktéw, nie spetniajacych regut programu SOTA.

3) Grozac lub naduzywajac cztonkdw zespotu zarzadzajgcego, lub innym uczestnikom SOTA.

4) Trwate naruszenie zasad SOTA.

5) Naduzycie oprogramowania SOTA (ztamanie zabezpieczen lub podszywanie sig za innego uczestnika programu).

6) Zachowania, ktére moga doprowadzi¢ do utraty zaufania SOTA.

Przyktady zachowari, ktére moga doprowadzi¢ do utraty zaufania SOTA obejmujg zachowanie nie zgodne ze zdrowym
rozsadkiem. Aktywatorzy nie moga powodowac zadnych szkéd $rodowisku naturalnemu. Obejmuje to uszkodzenia
spowodowane nieumysinie lub z powodu nie zachowania nalezytej ostroznosci, czy braku opieki: gér, muréw, ptotow,
zwierzat, budynkdw, itp. Nalezy pamietac, o zabraniu ze sobg wszelakich odpadkéw, gdyz pozostawienie ich zle Swiadczy o
nas samych i jest potencjalnie niebezpieczne dla zwierzat.

Aktywatorzy muszg dziata¢ z nalezytym szacunkiem i uwzglednieniem pobytu innych oséb na szczycie. Nadmierny hatas,
niewtasciwie roztozony ekwipunek radiowy nie jest do przyjecia i potencjalnie przynosi szkode programowi SOTA. Nie ma
zadnego usprawiedliwienia dla wkroczenia na teren prywatny bez pozwolenia jego wtasciciela. Podczas parkowania pojazdu
w ramach przygotowan do aktywacji szczytu, nie nalezy zastawia¢ drég dojazdowych, $ciezek czy bram. Jezeli pojazd jest
oznaczony symbolem SOTA, to nawet podczas naszej nieobecnosci moze przynosi¢ programowi ztg stawe.

Zaréwno aktywatorzy jak i towcy, musza zawsze dziata¢ zgodnie z warunkami licencji. Uczestnictwo w programie SOTA
uwypukla w eterze nasze zachowanie w sposdb widoczny dla innych uzytkownikéw pasm amatorskich i nieuczciwe praktyki,
jak uzywanie wulgarnego jezyka czy powodujace celowego zaktdcenia, nie beda tolerowane. Przede wszystkim, uczestnicy sa
zobowiazani do dziatania w sposob, ktory jest zgodny z duchem programu.

3.7.4. Komp je do podej ia wypraw

Aktywatorzy musza byé kompetentni do podjecia proponowanych wypraw i muszg by¢ zaopatrzeni w odpowiedni sprzet,
biorgc pod uwage uksztattowanie terenu, warunki pogodowe, itp.

Aktywatorzy biorg udziat w programie catkowicie na wtasne ryzyko i program nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za szkody,
utraty zycia lub inne straty.

Aktywatorom przypomina sig, ze turystyka gorska, a szczegdlnie wspinaczka sg niebezpiecznymi formami rekreacji. Wypadki
zdarzaja sie w gdrach, i ryzyko nie jest ani zwigkszone, ani ztagodzone przez program SOTA.

3.8. Zasady dla towcow

1) towca musi posiada¢ wazne pozwolenie radioamatorskie.

2) towca musi przeprowadzic¢ taczno$¢ z wyprawa na szczycie, w ktorej zostang wymienione co najmniej: znaki wywotawcze i
raporty. Jezeli to mozliwe, fowca powinien dodatkowo otrzyma¢ od aktywatora numer referencyjny SOTA danego szczytu.

3) Z dniem 1 stycznia 2004 roku, punkty zalicza sie tylko za jedng taczno$¢ ze szczytem w danym dniu (od 0:01 do 23:59 UTC),
nie zaleznie od ilo$ci operatoréw wyprawy.

4) tacznosci przez przemienniki naziemne nie liczg sie do ogdlnej punktacji.

5) towcy, ktdrzy ubiegaja sie o punkty w programie dla danych szczytéw, musza dostarczy¢ dokument potwierdzajacy
przeprowadzenie tacznosci z wyprawami pracujgcymi z tych szczytow.

6) Karty QSL nie s3 wymagane.

7) Aktywator moze ubiegac sie o punkty fowcy, jezeli przeprowadzi taczno$¢ z aktywatorem innego szczytu.
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3.8.1. Punktacja
Punkty dla danego szczytu s nadawane za przeprowadzenie jednej facznosci z wyprawa. Wiele tacznosci z tg samg wyprawg
nie dajg dodatkowych punktéw.

3.9. Zasady dla nastuchowcow

1) Kazdy moze uczestniczy¢ w programie jako nastuchowiec, obojetnie czy posiada on stosowng licencje, czy tez nie.

2) Nastuchowiec musi by¢ $wiadkiem tacznosci pomiedzy wyprawa i kazdego innego radioamatora, w ktdrej zostaty
wymienione co najmniej znaki wywotawcze i raporty. Informacje te muszg by¢ zarejestrowane przez nastuchowca. Jezeli
podczas tacznosci zostat podany numer referencyjny SOTA, powinien by¢ zarejestrowany.

3) Z dniem 1 stycznia 2004 roku, punkty zalicza sie tylko za nastuch jednej tacznosci ze szczytem w danym dniu (od 0:01 do
23:59 UTC), nie zaleznie od ilo$ci operatoréw wyprawy.

4) Nastuchy tacznosci przez przemienniki naziemne nie liczg sie do ogdlnej punktacji.

5) Nastuchowcy, ktorzy ubiegajg sie o punkty w programie dla danych szczytéw, muszg dostarczy¢ dokument potwierdzajacy
nastuch tacznosci z wyprawami pracujgcymi z tych szczytéw.

6) Karty QSL nie s3 wymagane.

3.9.1. Punktacja

Punkty dla danego szczytu sg nadawane za nastuch jednej facznosci z wyprawa. Wiele facznosci z tg samg wyprawa nie dajg
dodatkowych punktéw.

3.10. Modulacje i pasma
W programie dopuszcza sie wszystkie pasma amatorskie i modulacje.

3.11. System punktacji

Wprowadzono system punktacji w odniesieniu do wysokosci szczytu n.p.m., z wyjgtkiem stowarzyszen gdzie taki system jest
wyraznie niepraktyczny (patrz ponizej). Kazdemu szczytu jest przypisana okreslona liczba punktéw w zaleznosci od jego
wysokosci bezwzglednej. System opiera sie na szesciu przedziatach wysokosci n.p.m, ktérych wartosci dla danego
stowarzyszenia ustala jego manager i musza by¢ opublikowane w poradniku stowarzyszenia.

Punkty przyznawane sg zaréwno aktywatorom jak i towcom w nastepujacy sposéb:

Przedziat 1 - 1 punkt

Przedziat 2 - 2 punkty

Przedziat 3 - 4 punkty

Przedziat 4 - 6 punkty

Przedziat 5 - 8 punktow

Przedziat 6 - 10 punktéow

Dla stowarzyszenia zawierajgcych stosunkowo niewiele szczytow, takich jak Belgia lub wyspy Man, powyzszy podziat moze
by¢ nie odpowiedni, a nawet nie mozliwy, aby przydzieli¢ do kazdego przedziatu wysokosci szczytéw. W takim przypadku,
jeden lub wiecej przedziatow o wyzszej wartosci wysokosci mozna pomingc.

3.11.1. Sezonowy bonus

Sezonowy bonus (dodatkowe punkty) mogg by¢ nadawane dla wszystkich wypraw aktywacyjnych na terenie stowarzyszenia, i
jest to w gestii menadzera stowarzyszenia. Sezonowy bonus ma na celu uwzglednienie faktu, ze poruszanie sie po gérach w
tym okresie wymaga posiadania dodatkowego sprzetu i umiejetnosci postugiwania sie nim. Premia przede wszystkim moze
dotyczy¢ warunkéw zimowych, kiedy to nastepuja sezonowe zmiany temperatury lub innych czynnikéw, np. pory
monsumowe.

Moze by¢ tylko jeden okres bonusowy w roku i nie moze trwaé dfuzej niz cztery miesigce. Premie stosuje sie wytgcznie dla
wypraw na wyzsze szczyty i we wszystkich przypadkach liczba dodatkowych punktdw wynosi: 3. Manager stowarzyszenia
okresla dla terenu stowarzyszenia bonus sezonowy majac na uwadze wzgledy bezpieczeristwa. On tez ustala dtugosé¢ okresu i
minimalng wysokos¢ szczytdw dla ktdrych zostang przyznane dodatkowe punkty.

W duzych stowarzyszeniach istnieja przepisy o sezonowych okresach bonusowych o zréznicowanej punktacji, ktére nadane
mogg by¢ w zaleznosci od regionu, gdzie wystepuja istotne zmiany klimatu. Managerowie takich stowarzyszen powinni wtedy
ztozy¢ stosowny wniosek do zespotu zarzadzajacego, potwierdzajgcy te zmiany.

3.11.2. Pierwszeristwo nadawania punktéw aktywatora

W przypadku, gdy aktywator aktywuje szczyt wiecej niz raz w ciggu roku, moze on ubiegac sie o punkty tylko za jedng
wyprawe. Jesli jedna z nich wypada w okresie sezonu premiowego, to aktywator moze ubiegac sie o punkty za te wyprawe,
co zapewnia otrzymanie wigkszej ilosci punktow.

3.12. Dokumentacja

Biblioteka dokumentéw SOTA jest utrzymywana w formacie Microsoft Word i jest wydawany w formacie Adobe PDF.
Wszystkie dokumenty SOTA musza by¢ w ten sposob sformatowane i odpowiada¢ doktadnie domowemu stylowi SOTA.
Szablony sg udostepniane na zyczenie. Kazdy dokument posiada niepowtarzalny numer, wydany przez zespét zarzadzajacy
programem; i wskazujacy na to, ze dokument zostat wydany oficjalnie. Rejestr zawiera liste wszystkich oficjalnie wydanych
dokumentéw.

3.12.1 Zasady ogdlne

Zasady ogodlne (ten rozdziat) stanowia ramy, w ktérych program dziata. Stworzony zostat przez zespdt zarzadzajacy
programem.



3.12.2 Podrecznik stowarzyszenia ARM

Kazdy menadzer stowarzyszenia tworzy podrecznik stowarzyszenia (ARM), ktéry obejmuje konkretne dane stowarzyszenia, i
dostosowuje program do potrzeb obszaru stowarzyszenia. ARM sg publikowane w jezyku angielskim i ewentualnie w innym
jezyku, ktéry jest odpowiedni do stowarzyszenia. ARM obejmuje nastepujace dziaty:

1) Rozdziat 1 — wykaz zmian.

2) Rozdziat 2 — dane informacyjne o stowarzyszeniu. Jako minimum, musi zawiera¢ parametry stowarzyszenia, ale moze takze
zawierac ogdlne informacje przydatne dla potencjalnych uczestnikow.

3) Rozdziat 3 — dane referencyjne szczytu. Ten rozdziat zawiera zakwalifikowane szczyty w formie tabelarycznej. Tabele mogg
zosta¢ podzielone na regiony i moga zawiera¢ rowniez szczeg6towe informacje regionu uzytkowania dla potencjalnych
uczestnikéw. Minimum informacji wymaganych w tabelach:

a) Numer referencyjny SOTA.

b) Nazwe szczytu. Nalezy uzywac nazw zamieszczonych na lokalnych mapach. W przypadku braku nazwy na mapach, nalezy
wykorzysta¢ nazwe uzywana lokalnie.

c) Lokalizacje, z doktadnoscig co najmniej 250 metréw, podang jako wspoétrzedne szerokosci i dtugosci geograficznej w
formacie decymalnym ze znakiem. Lokalizacja moze by¢ dodatkowo wyspecyfikowana w innym formacie, takim jak: QTH-
lokator lub w innym, uznanym w kraju systemie prostokatnego uktadu odniesienia.

d) Wysoko$¢ szczytu w m npm.

e) Wysoko$¢ szczytu w stopach ASL.

f) llo$¢ punktéw powigzanych ze szczytem.

Obowiagzkiem menadzera stowarzyszenia jest aktualizowanie ARM w przypadku dodania nowych szczytéw lub wprowadzenia
innych niezbednych zmian. Menadzer stowarzyszenia musi przesta¢ zaktualizowany podrecznik do zespotu zarzadzajgcego
programem, gdy zostang wprowadzone zmiany. ARM jest potwierdzany przez zespdt zarzadzajagcy programem.
Stowarzyszenie staje sie czynnym, gdy posiada stosownie zatwierdzony ARM.

3.12.3. Pozostate dokumenty

Inne dokumenty mogg by¢ tworzone przez program, od czasu do czasu.

3.12.4 Pierwszeristwo

W przypadku jakiegokolwiek konfliktu, zasady ogdlne majg pierwszeristwo przed poradnikiem stowarzyszenia (ARM). Zasady
ogdlne maja réwniez pierwszenstwo przed wszystkimi innymi dokumentami programu, oficjalnymi lub innymi, np. "Wytyczne
dla aktywatorow", itp. W przypadku, gdy zasady ogdlne zostaty przettumaczone na inne jezyki; w przypadku jakiegokolwiek
konfliktu, wersja angielska ma pierwszenstwo przed innymi wersjami jezykowymi.

3.13. Dyplomy

3.13.1. Nagrody programu

Certyfikaty i tablice pamigtkowe przyznawane sa za osiggnigcia w catym programie SOTA, obejmujgcy wszystkie
stowarzyszenia. Istniejg dwie kategorie dyplomdw:

a) Kategoria wszystkich szczytéw. Liczg sie wszystkie szczyty, z uwzglednieniem kryteriow kwalifikacji odpowiednio: art. 4.7,
art4.8 lubart. 4.9.

b) Kategoria unikalnych szczytow. Kazdy szczyt liczy sie tylko raz, niezaleznie od liczby aktywacji.

Certyfikaty przyznawane beda w kolejnosci za: 100, 250, 500, 1000, 2500, 5000 punktéw, i tak dalej, w poszczegdlnych
kategoriach dyplomowych. Oddzielne certyfikaty przyznawane sg aktywatorom, fowcom i sekcji SWL. W kategorii wszystkich
szczytow wyrdznienie nastepujace trofea beda przyznawane na wniosek:

a) "Mountain Goat" (Gérska Kozica) - trofeum aktywatordw, ktérzy uzbierajg 1000 punktéw.

b) "Shack Sloth" (Chatka Leniwca) - trofeum dla towcéw, ktérzy uzbierajg 1000 punktdw.

c) "SWL" (Nastuchowiec) - trofeum dla nastuchowcéw, ktérzy uzbieraja 1000 punktow.

Wszystkie certyfikaty i trofea s3 wydawane na zadanie uczestnika, przez administratora nagrod zespotu zarzadzajgcego
programem, w oparciu o logi przestane do bazy danych on-line. Pobierana jest optata na pokrycie kosztéw.

3.13.2. Nagrody nadawane przez stowarzyszenia

W uzupetnieniu do programu certyfikatow i nagrdd, stowarzyszenia mogg okresli¢ swdj wiasny system nagrdd, ktoéry jest
zarzadzany przez menadzeréw stowarzyszen. Systemy te musza by¢ zdefiniowane w ARM.

3.14. Administrowanie

Zespot zarzadzajgcy zarzadza programem na zasadzie dobrowolnosci. Zespot zarzadzajacy programem ponosi catkowitg
odpowiedzialno$¢ za dziatania programu we wszystkich stowarzyszenia i jego decyzje s ostateczne. Zespét zarzadzajacy
programem powotuje menadzera stowarzyszenia dla kazdego stowarzyszenia, zwykle rezydenta krajowego, ktory jest
odpowiedzialny za doradztwo w zakresie funkcjonowania programu w tym stowarzyszeniu. W szczegdlnosci menadzer
stowarzyszenia tworzy i utrzymuje poradnik stowarzyszenia (ARM) dla swego stowarzyszenia, ktéry uzgadnia z zespotem
zarzadzajacym programem. Jesli wcielone stowarzyszenie z jakiegokolwiek powodu nie dysponuje menadzerem, powrdci
konieczno$¢ wyznaczenia nowego menadzera stowarzyszenia przez zespot zarzadzajacy. Menadzer stowarzyszenia bedzie
wedtug wtasnego uznania, mianowa¢ menadzeréw regiondw wymaganych w kazdym gdrzystym regionie stowarzyszenia, w
celu zapewnienia lokalnej wiedzy dla menadzera stowarzyszenia i zespotu zarzadzajgcego programem. Menadzer regionu
moze by¢ w kontakcie w celu udzielenia potencjalnym aktywatorom informacji na temat planowania wizyty w danej okolicy.

3.15. Publikacja informacji

Aktywatorzy szczytow sg zachecani do publikowania termindéw swoich wypraw w celu poinformowania najwiekszej ilosci
towcéw o mozliwosci nawigzania kontaktu. W tym celu nadano internetowy dostep, ktdry jest osiggalny przez subskrypcje
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zainteresowanych stron. Lista szczytéw, ktérym zostaty nadane numery referencyjne zostang zamieszczone w sieci. Reguty
programu dla kazdego ze Stowarzyszen zostanie opublikowana na stronie internetowej.

3.16. Czestotliwosci SOTA

Nie ma okreslonych przez SOTA czestotliwosci, ale sugeruje sie aktywatorom, zeby informowali, na ktérych czestotliwosciach
beda pracowac na poszczegélnych wyprawach. W przypadku pracy z urzadzen QRP, sugeruje si¢ prace na ustalonych
miedzynarodowych czestotliwosciach wywotawczych QRP. Dla przypomnienia (+-2kHz):

PASMO w SSB FM
160m 1.836MHz

80m 3.560MHz 3.690MHz

40m 7.030MHz 7.090MHz

30m 10.116MHz

20m 14.060MHz ~ 14.285MHz

17m 18.086MHz  18.130MHz

15m 21.060MHz  21.285MHz

12m 24.906MHz

10m 28.060MHz  28.360MHz

6m 50.060MHz  50.285MHz

4m 70.200MHz  70.200MHz  70.260MHz
2m 144.060MHz 144.300MHz 145.500MHz
70cm 432.050MHz 432.200MHz 433.500MHz
23cm 1297.500MHz

3.17. Znaki towarowe i prawa autorskie

"Summits on the Air", SOTA i logo SOTA, s3 znakami towarowymi programu SOTA. Wszystkie dokumenty publikowane przez
program sa chronione prawami autorskimi programu.

3.17.1. Uzywanie nazwy i logo SOTA

Logo i nazwa SOTA moga by¢ swobodnie uzywane do celéw niekomercyjnych, ktére sg wyraznie zwigzane z programem.
Przyktadem moze by¢ wykorzystanie logo na karty QSL, lub jako cze$¢ prywatnej strony internetowej. Organizacje
komercyjne, ktdre chcg skorzysta¢ z nazwy lub logo SOTA musi najpierw przedyskutowaé swoje plany, oraz uzyskaé zgode
zespotu zarzadzajacego programem. We wszystkich przypadkach logo SOTA, prezentowany ma by¢ w niezmienionym w
jakikolwiek sposdb, w tym: zawartosci, koloréw i proporcji. Jego ogdlna powierzchnia moze zosta¢ dopasowana do uktadu
dokumentu. Jezeli logo SOTA jest uzywany na stronie internetowej, logo graficzne moga ewentualnie zawieraé¢ link do
oficjalnej witryny SOTA, http://sota.org.uk. Niedopuszczalne jest, aby link z logo SOTA kierowat na jakakolwiek inng strone.
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Il. PODRECZNIK STOWARZYSZENIA SOTA SP

1. KONTROLA ZMIAN
Dotyczy dokumentu w angielskiej wersji jezykowej.

2. DANE RFERENCYJNE STOWARZYSZENIA

Data przyjecia do SOTA I 1 kwiecieri 2008
Regiony |
Wytyczne stowarzyszenia
Kryteria potozenia stanowiska operatora nie wiecej niz 25m w pionie, ponizej szczytu
Przedziat 1: 1 punkt ponizej 600m n.p.m.
Przedziat 2: 2 punkty 600m - 700m n.p.m.
Przedziat 3: 4 punkty 700m - 850m n.p.m.
Przedziat 4: 6 punktow 850m - 1000m n.p.m.
Przedziat 5: 8 punktéw 1000m - 1300m n.p.m.
Przedziat 6: 10 punktéw powyzej 1300m n.p.m.
tak - warunki uzasadniajgce bonus okres zimowy z najwyzszym
Sezonowy bonus prawdopodobieristwem wystgpienia temperatur ponizej zera i gtebokiego
Sniegu
Minimalna wysokos$¢ dla bonusu 3 punkty dla aktywacji powyzej 1200m n.p.m.
Okres przedzielania bonusu 1 grudzien - 15 marzec
Dyplomy sponsorowane przez stowarz. nie
Menadzer stowarzyszenia Michat Sadowski SQ6JNX, sadowskim@orange.pl

SOTA SP jest rozszerzeniem blizniaczych programéw juz dziataja w innych krajach. Poczatkowo, wiele list szczytow byto
opartych na pracy Piotra Mielusa opublikowanych na stronie internetowej http://www.peaklist.org/. Jest mato
prawdopodobne, aby baza danych szczytéw byta petna. Jesli znajdziesz szczyt ktéry chcesz dodac do SOTA SP, lub znajdziesz
jaki$ btad w ponizszym zestawieniu szczytéw prosimy o kontakt z menadzerem stowarzyszenia. W zwigzku z powyzszym,
aktywatorzy proszeni sa o sktadanie wyczerpujacych informacji dotyczacych szczytéw menadzerowi stowarzyszenia. Szczyty
nie moga zostac zaliczone do SOTA do momentu nadania im numeréw referencyjnych przez menadzera stowarzyszenia.

Podziat na regiony jest stworzony w oparciu o opracowanie Jerzego Kondrackiego: ,Polska - regiony fizycznogeograficzne” z
nielicznymi wyjatkami (wyjasnione w razie potrzeby w referencjach regionu).

Wszystkie regiony obowigzuje ten sam schemat przyznawania punktéw. Aby zakwalifikowac sie, szczyt musi spetniac
nastepujgce wymagania:

- szczyt musi by¢ wymieniony na mapie turystycznej 1:50 000 z odpowiednig nazwg,

- szczyt musi by¢ wyniesiony co najmniej 150 m nad jego otoczenie,

- w przypadku watpliwosci, zespdt zarzadzajacy zdecyduje, czy szczyt zostanie dodany do listy.

Baza danych szczytdw nie jest zamknieta i moze by¢ zmieniana jedynie przez zespét zarzadzajacy. Szczyty nie moga byc
zaliczane do programu do czasu gdy numer referencyjny nie zostanie przydzielony przez menadzera stowarzyszenia.

Szlaki turystyczne w Polsce sg zazwyczaj dobrze oznakowane. W kazdym razie nalezy zabraé ze sobg dobrag mape terenu, w
ktorym chce sie wedrowaé¢ oraz GPS i/lub kompas, jesli sie go oczywiscie posiada. Nigdy nie wychodzmy na wycieczke bez
mapy, i starajmy sie nie zbacza¢ ze znakowanego szlaku. Nie wiadomo nic o szczytach, ktére sg wiasnoscig prywatng,
pomijajac Parki Narodowe. Jezeli planujemy aktywacje ogdlnie nie dostepnego szczytu, nalezy zadbac o stosowne pozwolenia
od zarzgdzajacego danym terenem, np. od Dyrekcji Parku Narodowego.

Najlepiej do celéw turystyki gorskiej nadaja sie mapy w skali 1:50.000. Obecnie w Polsce istnieje trzech polecanych
wydawcéw map turystycznych: Compass, Sygnatura i PPWiK. Dwa pierwsze oferuja réwniez mapy w wersji elektronicznej do
zastosowan w urzadzeniach PDA, czy telefonach komérkowych - za pomocg coraz bardziej popularnego programu Trekbuddy.
Oczywiscie, jako krétkofalowcy zachecamy do korzystania réwniez z systemu APRS.

Przed wyprawg w gory, nalezy zawsze sprawdzi¢ prognoze pogody na najblizsze 48 godzin, np. http://new.meteo.pl/ (strona
ICM). Prosze pamietac, ze pogoda w goérach moze sie szybko zmieniaé, i powinnismy by¢ zawsze przygotowani na nagty i
intensywny opad deszczu czy $niegu (nawet w srodku lata), wystapienie silnego wiatru czy intensywnego storica, zwtaszcza
powyzej 1000m n.p.m. W nagtych przypadkach nalezy zadzwoni¢ do GOPR lub TOPR na numery telefondw alarmowych: 985 i
601-100-300.
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Piesze wycieczki po wzgdrzach, gdrskie wedréwki czy wspinaczka skalna sa potencjalnie niebezpieczne. Zespdt zarzadzajacy
SOTA i ich wspdtpracownicy nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentualne wypadki. Kazdy uczestnik Programu robi to na
wiasne ryzyko i musi zadecydowadé, na podstawie wtasnych zdolnosci, czy cel ktéry sobie obrat jest w zasiegu jego mozliwosci.
To, ze jakis szczyt znalazt sie na liscie szczytdw referencyjnych, nie oznacza, ze jest on tatwo dostepny dla kazdego. Zawsze
warto wczesniej zasiegna¢ informacji nawet w przypadku tatwych wypraw.

3. DANE REFERENCYJNE SZCZYTOW

SUDETY ZACHODNIE (oznaczenie: SP/SZ-xxx)

nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. | dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
SZ-001 Wysoka Kopa 1126 240 50,85 15,41944 | Gory Izerskie 8
SZ-002 Kamienica 973 206 50,88472 15,44028 | Gory Izerskie 6
SZ-003 Skalnik 945 220 50,80833 15,90139 | Rudawy Janowickie 6
SZ-004 Baraniec 720 250 50,94444 15,89167 | Gory Kaczawskie 4
$7-005 Okole 714 176 50,81389 15,82778 | Gory Kaczawskie 4
SZ-006 Turzec 684 161 50,89306 15,97083 | Gory Kaczawskie 2
SZ-007 Poreba 671 179 50,89306 16,03333 | Gory Kaczawskie 2
SZ-008 Lubrza 666 162 50,91667 15,99167 | Gory Kaczawskie 2
SZ-009 Zelezniak 664 160 50,94583 15,97778 | Gory Kaczawskie 2
SZ-010 Krzyzna Gora 654 179 50,86528 15,86806 | Rudawy Janowickie 2
KARKONOSZE (oznaczenie: SP/KA-xxx)
nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. | dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
KA-001 Sniezka 1602 1202 50,73611 15,74028 | Karkonosze 10
KA-002 Wielki Szyszak 1509 331 50,77639 15,56806 | Karkonosze 10
SUDETY SRODKOWE (oznaczenie: SP/SS-xxx)
nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. @ dti. geogr. pasmo gorskie pkt.
SS-001 Wielka Sowa 1015 485 50,68194 16,48889 | Gory Sowie 8
SS-002 Jagodna 977 247 50,25278 16,56667 | Gory Bystrzyckie 6
$5-003 Kalenica 964 163 50,64167 16,54722 | Goéry Sowie 6
SS-004 Waligéra 936 366 50,68056 16,27917 | Géry Kamienne 6
SS-005 Szczeliniec Wielki 919 259 50,48611 16,34167 | Gory Stotowe 6
$5-006 Czerwiec 891 201 50,18889 16,58056 | Gory Bystrzyckie 6
$5-007 Borowa 853 223 50,72361 16,30556 | Gory Watbrzyskie 6
SS-009 Chetmiec 851 281 50,78056 16,21389 | Goéry Watbrzyskie 6
SS-008 Lesista Wielka 851 241 50,70417 16,19167 | Gory Kamienne 6
$S-010 Stozek Wielki 841 211 50,70278 16,22917 | Géry Kamienne 4
SS-011 Dzikowiec 836 153 50,725 16,20833 | Géry Kamienne 4
$5-012 Tréjgarb 778 208 50,81389 16,16389 | Gory Watbrzyskie 4
$5-013 Ktodzka Géra 765 282 50,45556 16,75833 | Gory Bardzkie 4
SS-014 Swieta Gora Lubaw. 701 166 50,70417 15,99861 | Géry Kamienne 4
SS-015 Dziéb 693 163 50,67083 16,14861 | Gory Kamienne 2
$5-016 Kraglak 692 182 50,84167 16,05833 | Gory Watbrzyskie 2
SS-017 G. Wszystkich Sw. 648 173 50,55 16,52222 | Géry Bardzkie 2
SS-018 Wilczy Kopel 610 180 50,53611 16,54167 | Gory Bardzkie 2
SUDETY WSCHODNIE (oznaczenie: SP/SW-xxx)
nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
SW-001 Snieznik 1425 657 50,20556 16,85 | Masyw S$nieznika 10
SW-002 | Czarna Géra 1205 156 50,25278 16,80556 | Masyw Snieznika 8
SW-003 Boréwkowa 900 235 50,38889 16,9 | Gory Ztote 6
SW-004 | Biskupia Kopa 878 163 50,25694 17,425 | Gory Opawskie 6
SW-005 | Jawornik Wielki 872 289 50,40833 16,85 | Gory Ztote 6
SW-006 | Kobyla Kopa 860 176 50,34167 16,93889 | Gory Ztote 6
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PRZEDGORZE SUDECKIE (oznaczenie: SP/SP-xxx)

nr. ref.

SP-001
SP-002

szczyt
Sleza
Radunia

wys. (m)
718

prom. (m) | szer. geogr.
468 50,85833
189 50,83333

dt. geogr. pasmo gorskie
16,70833 | Przedgdrze Sud.
16,70833 | Przedgdrze Sud.

pkt.
4

_ Ostrzyca Proboszcz. 50,88889 15,77778 | Pogérze Kaczawskie -

)Szczyt znajduje sie w tabeli POGORZE BESKIDZKIE i ma oznaczenie SP/BP-007.

BESKIDY ZACHODNIE (oznaczenie: SP/BZ-xxx)

nr. ref.

BZ-001
BZ-002
BZ-003
BZ-004
BZ-005
BZ-006
BZ-007
BZ-008
BZ-009
BZ-010
BZ-011
BZ-012
BZ-013
BZ-014
BZ-015
BZ-016
BZ-017
BZ-019
BZ-020
BZ-021
BZ-022
BZ-023
Bz-024
BZ-025
BZ-026
BZ-027
BZ-028
BZ-029
BZ-030
BZ-031
BZ-032
BZ-033
BZ-034
BZ-035
BZ-036
BZ-037
BZ-038
BZ-039
BZ-040
BZ-041
BZ-042
BZ-043
BZ-044
BZ-045
BZ-046
BZ-047

szczyt
Babia Gora
Polica
Romanka
Lipowska
Turbacz
Kudton
Radziejowa
Skrzyczne
Wielka Racza
Gorc Kamieniecki
Wielka Rycerzowa
Barania Géra
Luban
Mogielica
Medralowa
Muricut
Oszus (Wys. Beskid)
Hruba Buczyna
Klimczok
Jaworzyna Krynicka
Jatowiec
W. nad Kamieniem
Cwilin
Pusta Wielka
Jasien
Jaworzyna Korbiel.
Parszywka Wielka
Sucha Géra Rajecka
Modyn
Lubor Wielki
Pruséw
Wielki Wierch
Snieznica
Wielka Czantoria
Kiczory Stozeckie
Dzwonkéwka
Szczebel
Lubogoszcz
Rachowiec
topien
Koziarz
Bukowiriski Wierch
Kraczonik
Pajakow Wierch
Czupel Wilkowicki
tamana Skata

wys. (m)
1725
1369
1366
1323
1315
1274
1262
1257
1236
1228
1226
1220
1211
1171
1169
1165
1155
1132
1117
1114
1111
1083
1072
1060
1052
1047
1044
1040
1028
1022
1010
1007
1006

995
990
983
976
968
954
951
942
939
935
934
933
929

prom. (m) | szer.geogr.
1075 49,57917
351 49,62361
236 49,56111
173 49,53194
605 49,54306
265 49,57222
533 49,45
585 49,68611
391 49,4125
178 49,56528
196 49,41667
175 49,61111
365 49,48889
421 49,65556
173 49,6125
190 49,45556
205 49,40972
202 49,4875
388 49,73889
444 49,41944
221 49,66111
193 49,48611
417 49,68889
190 49,40556
167 49,63056
217 49,59583
199 49,45556
170 49,52778
273 49,62083
512 49,66111
160 49,55833
177 49,61111
346 49,71528
311 49,67778
255 49,59583
151 49,46667
342 49,67639
423 49,7125
204 49,50278
251 49,69167
172 49,5
229 49,52361
265 49,31944
164 49,51806
523 49,76667
359 49,76389
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dt. geogr. pasmo gorskie
19,52917 | Beskid Zywiecki
19,61944 | Beskid Zywiecki
19,24167 | Beskid Zywiecki
19,21806 | Beskid Zywiecki
20,11111 | Gorce
20,17639 | Gorce
20,60278 | Beskid Sadecki
19,03056 | Beskid Slaski
19,96806 | Beskid Zywiecki
20,25278 | Gorce
19,08889 | Beskid Zywiecki
19,01111 | Beskid Slaski
20,34028 | Gorce
20,27639 | Beskid Wyspowy
19,46111 | Beskid Zywiecki
19,10417 | Beskid Zywiecki
19,18611 | Beskid Zywiecki
19,23194 | Beskid Zywiecki
18,99444 | Beskid Slaski
20,89444 | Beskid Sadecki
19,47778 | Beskid Zywiecki
20,79444 | Beskid Sadecki
20,19167 | Beskid Wyspowy
20,825 | Beskid Sadecki
20,22083 | Beskid Wyspowy
19,41111 | Beskid Zywiecki
19,03889 | Beskid Zywiecki
19,14028 | Beskid Zywiecki
20,37639 | Beskid Wyspowy
19,99583 | Beskid Wyspowy
19,14444 | Beskid Zywiecki
20,25833 | Gorce
20,18056 | Beskid Wyspowy
18,80556 | Beskid Slaski
18,8375 | Beskid Slaski
20,47222 | Beskid Sadecki
20,00417 | Beskid Wyspowy
20,10139 | Beskid Wyspowy
19,00278 | Beskid Zywiecki
20,26667 | Beskid Wyspowy
20,44722 | Beskid Sadecki
19,83472 | Beskid Zywiecki
20,94167 | Beskid Sadecki
19,76667 | Beskid Zywiecki
19,16111 | Beskid Maty
19,39583 | Beskid Maty

pkt.
10
10
10
10

=
o
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BZ-048
BZ-049
BZ-050
BZ-052
BZ-051
BZ-054
BZ-053
BZ-055
BZ-056
BZ-057
BZ-058
BZ-059
BZ-060
BZ-061
BZ-062
BZ-063
BZ-064
BZ-065
BZ-066
BZ-067
BZ-068
BZ-069
BZ-070
BZ-071
BZ-072
BZ-073
BZ-074
BZ-075
BZ-076
BZ-077
BZ-078
BZ-079

Cichon (Tokon)
Jaworz (Kretéwka)
Lubomir

Wysokie Berescie
Ochodzita

Réwnica

Wik. Grapa (Kocierz)
Magurka (Borsucza)
tosek (Lasek)
Koskowa Gora
Zembalowa

Kotori

Sotowy Wierch
Stotowa Géra
Groniczki

Ciecient

Zabawa

Ogorzala
Kamionna

tysa Gora Limanow.
Bukowski Gron
Bakow (Czeretnik)
Kostrza

Kiczora Kasiriska
Zurawnica

Ostry Nydecki
topusze Zachodnie
Papro¢
Biatowodzka Géra
Grojec
Jaroszowicka Géra
Czyzowiec

926
921
904
894
894
884
884
872
868
866
859
857
848
841
839
829
824
806
802
785
767
766
730
725
724
709
661
645
616
612
544
481

BESKIDY SRODKOWE (oznaczenie: SP/BS-xxx)

nr. ref.

BS-001
BS-002
BS-003
BS-004
BS-005
BS-006
BS-007
BS-008
BS-009
BS-010
BS-011
BS-012
BS-013
BS-014
BS-015
BS-016
BS-017
BS-018
BS-020
BS-019
BS-021
BS-022

szczyt
Lackowa
Ostry Wierch
Kozie Zebro
Jaworzyna Koniecz.
Jaworze
Jaworzynka Wysow.
Kamien nad Jaslisk.
Wielki Bukowiec
Watkowa
Magura Matastows.
Mareszka
Chetm Grybowski
Tokarnia Bukowicka
Magurycz Duzy
Htocza
Rotunda
Jawornik nad Jaslisk.
Baranie
Maslana Géra
Rosochatka
Bordiéw Wierch
Cergowa

wys. (m)
998
938
888
881
880
869
857
848
846
813
801
778
778
777
774
771
762
754
753
753
748
716

prom.

160
416
349
164
162
249
166
211
218
311
284
256
158
216
176
324
162
171
347
150
212
196
245
150
214
164
176
180
165
162
169
166

49,64306
49,71944
49,76667
49,36667
49,54583
49,725
49,77778
49,70139
49,64167
49,75278
49,72778
49,75972
49,52222
49,725
49,81389
49,77361
49,53333
49,66528
49,77778
49,71944
49,81944
49,69167
49,76944
49,72778
49,75972
49,67778
49,8
49,73333
49,68611
49,65972
49,84722
49,775

(m) | szer. geogr.

361
175
198
271
305
224
222
183
289
228
176
273
193
152
164
161
253
211
328
238
158
211
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49,42639
49,43889
49,54444
49,44722

49,575
49,44722
49,39722
49,34722

49,575
49,55278
49,54306
49,59722
49,43333
49,56944
49,50972

49,475
49,48056
49,43611
49,64444
49,62639
49,49444
49,53056

20,37361
20,51944
20,0625
21,025
18,95417
18,85556
19,28333
19,57222
19,375
19,78333
19,91389
19,90833
18,95
19,81944
19,14444
20,0625
19,08333
20,14583
20,39583
20,45278
19,25694
19,37083
20,3
20,02361
19,5125
18,75278
20,44722
20,35
20,61667
19,19722
19,5375
20,66389

dt. geogr.
21,10278
21,12222
20,86667
21,2625
20,91389
21,21806
21,82222
21,96667
21,36667
21,21944
21,36389
20,99722
22,03333
21,29861
20,96528
21,23611
21,85278
21,6
21,05556
20,85833
21,11111
21,71944

Beskid Wyspowy
Beskid Wyspowy
Beskid Makowski
Beskid Sadecki
Beskid Slaski
Beskid Slaski
Beskid Maty
Beskid Zywiecki
Beskid Zywiecki
Beskid Makowski
Beskid Makowski
Beskid Makowski
Beskid Slaski
Beskid Makowski
Beskid Maty
Beskid Wyspowy
Beskid Slaski
Beskid Wyspowy
Beskid Wyspowy
Beskid Wyspowy
Beskid Maty
Beskid Zywiecki
Beskid Wyspowy
Beskid Makowski
Beskid Maty
Beskid Slaski
Beskid Wyspowy
Beskid Wyspowy
Beskid Wyspowy
Beskid Zywiecki
Beskid Makowski
Beskid Wyspowy

pasmo gorskie
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
Beskid Niski
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BS-023 Kamien nad Krempng 714 239 49,5375 21,51111 | Beskid Niski 4
BS-024 Zimny Wierch 702 157 49,43611 21,48889 | Beskid Niski 4
BS-025 Dania 696 181 49,53333 21,6 | Beskid Niski 2
BS-027 Cyrla 695 160 49,49583 21,44167 | Beskid Niski 2
BS-026 Chyrowa 695 190 49,53056 21,65 | Beskid Niski 2
BS-028 Kopa Klimkowska 672 167 49,54167 21,12361 | Beskid Niski 2
BS-029 Zurawinka 664 179 49,46111 22,11389 | Beskid Niski 2
BS-030 tysiec 662 157 49,56667 21,11389 | Beskid Niski 2
BS-031 Suchy Wierch Szymb. 648 173 49,59583 21,09167 | Beskid Niski 2
BS-032 Kiczera Zdzar 609 154 49,56389 21,07639 | Beskid Niski 2
BS-033 Frankéw 532 152 49,57222 21,65278 | Beskid Niski 1
BESKIDY WSCHODNIE (oznaczenie: SP/BW-xxx)
nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) ' szer.geogr. | dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
BW-001 | Trohaniec 939 329 49,23333 22,65694 | Goéry Sanocko-Turcz. 6
BW-002 | Jaworniki nad Czarng 908 313 49,33889 22,7125 | Gory Sanocko-Turcz. 6
BW-003 Kamienna Laworta 768 173 49,45 22,56806 | Gory Sanocko-Turcz. 4
BW-004 | Jawor Solifiski 741 211 49,38333 22,49306 | Gory Sanocko-Turcz. 4
BW-005 Brafcowa 677 167 49,5125 22,58194 | Géry Sanocko-Turcz. 2
BW-006 Goéra Stonna 668 218 49,54167 22,37222 | Gory Sanocko-Turcz. 2
BW-007 Magura Wankowa 630 180 49,49722 22,46944 | Gory Sanocko-Turcz. 2
BW-008 | Czalnia 576 186 49,44722 22,36667 | Gory Sanocko-Turcz. 1
POGORZE BESKIDZKIE (oznaczenie: SP/BP-xxx)
nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer. geogr. dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
BP-001 Sucha Géra Czarn. 585 280 49,75556 21,82778 | Pogdrze Beskidzkie 1
BP-002 Liwocz 562 237 49,81111 21,45556 | Pogorze Beskidzkie 1
BP-003 Bardo 534 284 49,88889 21,63889 | Pogorze Beskidzkie 1
BP-004 Brzanka 534 199 49,84444 21,08889 | Pogdrze Beskidzkie 1
BP-005 Kopacz 533 188 49,61806 22,1875 | Pogérze Beskidzkie 1
BP-006 238 49,86667 20,93889 | Pogorze Beskidzkie 1
Eﬂmﬂllﬁﬁﬁ!ﬁﬂﬁﬁllllﬁ!llllﬁﬂllﬂ@ﬁ!lﬁﬂﬁﬁﬂlﬁﬁﬂﬂﬂﬂMMHllﬂ
BP-008 Kokocz 169 49,76111 21,2 | Pogdrze Beskidzkie 1
1'Szczyt powinien sie znajdowa¢ w tabeli PRZEDGORZE SUDECKIE i mie¢ oznaczenie SP/SP-003.
PIENINY (oznaczenie: SP/PI-xxx)
nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. | dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
PI-001 Wysoka 1050 247 49,38056 20,55556 | Pieniny 8
PI-002 Trzy Korony 983 330 49,41389 20,41389 | Pieniny 6
TATRY (oznaczenie: SP/TA-xxx)
nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer. geogr. dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
TA-001" | Mieguszowiecki Sz. 2432 207 49,18694 20,06333 | Tatry 10
TA-002 | Swinica 2301 351 49,22028 20,01111 | Tatry 10
TA-003 Kozi Wierch 2291 165 49,21833 20,02944 | Tatry 10
TA-0042 | Miedziane 2233 204 49,20167 20,04889 | Tatry 10
TA-005 Starorobociariski W. 2173 219 49,19917 19,82139 | Tatry 10
TA-006 Krzesanica 2122 323 49,23083 19,91 | Tatry 10
TA-0072 | Smreczyrski Wierch 2068 155 49,20417 | 19,88139 | Tatry 10
TA-008 | Wotowiec 2063 153 49,20833 19,76472 | Tatry 10
TA-0092 Tomanowy W. Polski 1977 178 49,21361 19,90444 | Tatry 10
TA-010 Giewont 1895 170 49,25083 19,93417 | Tatry 10
TA-011” | Kominiarski Wierch 1829 370 49,24111 19,83667 | Tatry 10
TA-012% | Bobrowiec 1663 311 49,24667 19,78806 | Tatry 10
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TA-013” | Hruby Regiel 1339 150 49,2675 | 19,88917 | Tatry 10

TA-014? | Zadnia Kopka Kosciel. 1333 208 49,26083 19,85833 | Tatry 10
TA-015 Magura Witowska 1232 270 49,29583 19,79444 | Pogérze Gubatowsk. 8
TA-016 Palenica Koscieliska 1199 264 49,30417 19,88611 | Pogorze Gubatowsk. 8

1'szczyt dostepny wytacznie dla alpinistéw i turystdw z przewodnikiem tatrzariskim.
2) .- . . . L

szczyt catkowicie wytgczony z ruchu turystycznego, wymagane jest pozwolenie Dyrekcji Tatrzanskiego Parku Narodowego.
¥ na terenie TPN/TANAP obowiazuja obostrzenia dotyczace przekraczania granicy paristwa, szczyt dostepny tylko znakowa-
nym szlakiem turystycznym od strony Stowacji, najblizsze mozliwe przejscie graniczne: Wotowiec, Magura Witowska.

BIESZCZADY (oznaczenie: SP/BI-xxx)

nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) ' szer.geogr. | dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
BI-001 Tarnica 1346 494 49,075 22,72778 | Bieszczady Zachodnie, 10
BI-002 Krzemien 1335 175 49,0875 22,7375 | Bieszczady Zachodnie| 10
BI-003 Wielka Rawka 1307 523 49,10139 22,57361 | Bieszczady Zachodnie, 10
BI-004 Potonina Caryriska 1297 442 49,13889 22,60278 | Bieszczady Zachodnie! 8
BI-005 Potonina Wetliriska 1255 383 49,16806 22,52778 | Bieszczady Zachodnie 8
BI-006 Paportna 1199 293 49,11389 22,44167 | Bieszczady Zachodnie 8
BI-007 Jasto 1158 203 49,15833 22,35972 | Bieszczady Zachodnie! 8
BI-008 Hyrlata 1103 306 49,18056 22,28056 | Bieszczady Zachodnie! 8
BI-009 Wotosan 1071 381 49,23889 22,25 | Bieszczady Zachodnie: 8
BI-010 topiennik 1069 335 49,24444 22,33889 | Bieszczady Zachodnie! 8
BI-011 Jawornik Wetlinski 1047 173 49,18056 22,57083 | Bieszczady Zachodnie! 8
BI-012 Opotonek 1028 165 49,00278 22,84722 | Bieszczady Zachodnie 8
BI-013 Magura Stuposianska 1016 231 49,16389 22,64444 | Bieszczady Zachodnie! 8
BI-014 Srtyb 1011 201 49,14167 22,28056 | Bieszczady Zachodnie! 8
BI-015 Dwernik Kamien 1004 179 49,19028 22,58333 | Bieszczady Zachodnie 8
BI-016 Chryszczata 997 181 49,30556 22,1875 | Bieszczady Zachodnie 6
BI-017 Matragona 991 242 49,2 22,23611 | Bieszczady Zachodnie! 6
BI-018 Czerenina 981 306 49,21389 22,41111 | Bieszczady Zachodnie 6
BI-019 Kiczera Ustrzycka 971 166 49,10972 22,67778 | Bieszczady Zachodnie 6
BI-020 Krzemienna 937 171 49,2 22,3875 | Bieszczady Zachodnie 6
BI-021 Wysoki Gror 905 238 49,20278 22,12361 | Bieszczady Zachodnie 6
BI-022 Korbania 894 197 49,28472 22,37083 | Bieszczady Zachodnie 6
BI-023 Kopa Maniowska 848 178 49,20972 22,2 | Bieszczady Zachodnie 4
BI-024 Czeresznia 816 160 49,1875 22,70417 | Bieszczady Zachodnie 4
BI-025 Sulita 759 150 49,3625 22,16806 | Bieszczady Zachodnie 4
BI-026 Totsta 748 183 49,3 22,45139 | Bieszczady Zachodnie! 4
BI-027 Gabrow Wierch 743 175 49,28611 22,15139 | Bieszczady Zachodnie! 4
BI-028 Jasieniowa 735 150 49,30278 22,09583 | Bieszczady Zachodnie 4
BI-029 Kiczera Baligrodzka 724 153 49,32778 22,26667 | Bieszczady Zachodnie! 4

WYZYNA SLASKA (oznaczenie: SP/WS-xxx)

nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
WS-001 Grodzisko (wzg. 502) 513 253 50,20139 19,77361 | Jura Krak.-Czestoch. 1
WS-002 Gora Swietej Anny 400 150 50,45694 18,17222 | Wyzyna Slaska 1

POJEZIERZA (oznaczenie: SP/PO-xxx)

nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. | dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
PO-001 Wiezyca 329 272 54,22361 18,12361 | Pojezierze Pomorskie 1
P0O-002 Dylewska Goéra 312 194 53,55 19,94028 | Pojezierze Mazurskie 1
P0O-003 Szeska Géra 309 191 54,18333 22,33194 | Pojezierze Litewskie 1

GORY SWIETOKRZYSKIE (oznaczenie: SP/GS-xxx)

nr. ref. szczyt wys. (m) | prom.(m) | szer.geogr. | dt. geogr. pasmo gorskie pkt.
GS-001 tysica 612 362 50,89028 20,89722 | Gory Swietokrzyskie 2
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GS-002 Szczytniak 554 199 50,82639 21,16111 | Géry Swietokrzyskie
GS-003 Bukowa 484 179 50,95556 20,83333 | Gory Swietokrzyskie
GS-004 Siniewska 455 150 50,80833 20,44306 | Gory Swietokrzyskie
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lll. DYPLOMY | TROFEA SOTA

Oczywiscie bierzemy udziat w Programie SOTA dla zabawy, ale zawsze jest mito, gdy nasze wysitki s3 w jaki$ sposob
rozpoznawane i doceniane. Czy jest lepszy sposdb, niz osiggniecie przez aktywatora, towcy czy nastuchowca dyplomu lub
trofeum SOTA?

Dyplomy i trofea

Dyplomy sg dostepne po uzyskaniu przez aktywatoréw i towcéw: 100, 250, 500, 1000 punktéw. Te piekne dyplomy sg
drukowane w kolorze i sg osobiscie podpisane przez cztonkéw zespotu zarzadzajgcego SOTA. Kazde Swiadectwo jest
indywidualnie numerowane i drukowane z wtasnym znakiem lub numerem SWL. Adnotacje, takie jak "All right" lub "VHF"
moga by¢ dodane na zyczenie bez dodatkowych optat. Dyplomy wysytane s w kopercie babelkowej w celu zapewnienia, ze
dotrg one w dobrym stanie. Dla tych z niespozytg energig i entuzjazmem sg dodatkowe certyfikaty za osiggniecie 2500, 5000 i
10000, a nawet wiecej punktow.

Za osiggniecie 1000 punktéw aktywatory otrzymujg status "Gérskiej Kozicy" (Mountain Goat), a fowcy i nastuchowcy status
"Chatka Leniwca" (Shack Sloths). Osiggniecie wymienionych statusébw wymaga znacznego po$wigcenia i wysitku, dlatego
potem mozna ubiegac sie o specjalne nagrody-trofea, jakimi sg grawerowane kamienie. Kazdy "blok lodowy" o wymiarach
9x9cm jest w catosci wykonywany recznie w szkockich Highlands. RzemiesInicy tworzg niepowtarzalne "p6tokragte wykroje"
wzdtuz kazdej krawedzi surowego szkta, co czyni trofeum wyjatkowym. Trofeum bedzie indywidualnie grawerowane ze
znakiem zdobywcy i rokiem w ktérym osiagnat 1000 punktéw. Adnotacje takie jak: "All CW" czy "VHF", mogg by¢ réwniez
wygrawerowane za niewielkg doptata.

Unikatowe dyplomy i trofea SOTA

Zdobywanie unikatowych nagréd SOTA polega na osiggnigciu liczby réznych szczytéw jako aktywator, towca lub
nastuchowiec. Liczba ta jest niezalezna od liczby zdobytych punktdw SOTA. System bazodanowy SOTA automatycznie zlicza
ilos¢ "zaliczonych" szczytéw. Dyplomy sg dostepne dla progéw 100, 250, 500 i 1000 szczytéw. W bazie jest juz ponad 8000
szczytéw w stowarzyszeniach catego Swiata dlatego progi 2500 i 5000 szczytéw s3 dostepne na razie czysto teoretycznie.
Nagrody te, to kolejne wyzwanie, szczegdlnie dla czotowych aktywatoréw i towcdw, ktérych wyniki siegaja duzo dalej niz
status "Gorska Kozica" czy "Chatka Leniwca", ale czesto majg mniej niz 200 unikalnych szczytéw. Wigze sie to z tym, co od
poczatku programu robili zaréwno aktywatorzy jak i fowcy - zliczali swoje unikatowe szczyty ktére aktywowali lub z ktorymi
pracowali. Oczywiscie, te same nagrody sg wydawane nastuchowcom. Mozliwe jest uzyskanie trofeum "Chatka Leniwca" za
prace z 1000 unikalnymi szczytami. Te trofea wygladajg identycznie do "Chatka Leniwca", ale dodatkowo jest wyryty napis
"Unique" (unikalny).
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Dyplomy "Gérski eksplorator" i "towca gor"

Nowoscig w 2010 roku byto wprowadzenie dwdch nowych dyploméw "Gorski eksplorator" (Activators' Mountain Explorer
Award) i "towca gor" (Chasers' Mountain Hunter Award). Dyplomy te wprowadzono dla tych, ktdérzy spedzajac wakacje w
obcych krajach nalezgcych do CEPT, mogg zabrac ze sobg sprzet radiowy i potencjalnie aktywowa¢ szczyty spoza wtasnego
stowarzyszenia. towcy doktadajg wszelkich staran aby pomaga¢ aktywatorom w zakwalifikowaniu ich szczytu, czesto polujac
na unikalne szczyty, co stwarza prawdziwe dla nich wyzwanie w celu osiggniecia wymienionych tu dyplomdéw. W skrdcie,
potrzebne wymagania do zdobycia dyploméw:

"Gorski eksplorator"

Istotg dyplomu jest aktywacja zakwalifikowanych do SOTA szczytéw zgodnie z zasadami ogdlnymi i lokalnymi, z terenu
réznych stowarzyszen - i tak:

* Dyplom brazowy - potwierdzenie aktywacji co najmniej jednego szczytu z kazdego z 5 stowarzyszers

* Dyplom srebrny - potwierdzenie aktywacji co najmniej jednego szczytu z kazdego z 10 stowarzyszen

* Dyplom ztoty - potwierdzenie aktywacji co najmniej jednego szczytu z kazdego z 15 stowarzyszen
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* Dyplom platynowy - potwierdzenie aktywacji co najmniej jednego szczytu z kazdego z 20 stowarzyszen

* Nagroda globetrottera - potwierdzenie aktywacji co najmniej jednego szczytu z kazdego stowarzyszenia

Przyktad: aktywator aby ubiega¢ sie o dyplom brazowy, musiatyby mie¢ uaktywnione szczyty z co najmniej pieciu
stowarzyszeri - np. GM, G, F, DL i NA.

"towca gor" - klasa: VHF (70MHz i wyzej)

towcy i nastuchowcy powinni odnotowaé co najmniej 2 tacznosci/nastuchy z terenu réznych stowarzyszen, w jakakolwiek
emisjg. W ramach tego dyplomu istnieje mozliwo$¢ otrzymania dyplomu klasy UHF (430MHz i wyzej) - patrz: uwaga.

* Dyplom brazowy - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 5 stowarzyszen

* Dyplom srebrny - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 10 stowarzyszen

* Dyplom ztoty - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 15 stowarzyszen

* Dyplom platynowy - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 20 stowarzyszen

"towca gor" - klasa: All Band (wszystkie pasma)

towcy i nastuchowcy powinni odnotowaé co najmniej 2 facznosci/nastuchy z terenu réznych stowarzyszer, z tym ze
dodatkowo wymaga sie co najmniej jednej tacznosci przeprowadzonej z innymi kontynentami. W ramach tego dyplomu
istnieje mozliwo$¢ otrzymania dyplomu klasy 50MHz - patrz: uwaga.

* Dyplom brazowy - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 5 stowarzyszer lezacych na tym
samym kontynencie

* Dyplom srebrny - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 10 stowarzyszen, w tym co najmniej
jedna facznosé z jednego, innego kontynentu

* Dyplom ztoty - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 15 stowarzyszen, w tym co najmniej
jedna facznosé z kazdego z 2 innych kontynentow

* Dyplom platynowy - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego z 20 stowarzyszen, w tym co
najmniej jedna tgcznos¢ z kazdego z 3 innych kontynentéow

* Dyplom wszystkich stowarzyszen - potwierdzenie kontaktu z co najmniej dwoma szczytami z kazdego stowarzyszenia, w
tym co najmniej jedna tacznosc z kazdego z 4-5 innych kontynentéw

Uwaga: ograniczenia struktury bazy danych moga wymagac¢ recznego sprawdzania adnotacji dla dyplomoéw klasy VHF, UHF i
50MHz.

Ubieganie sie o dyplomy i trofea

Nagrody (dyplomy i trofea) nie sg wysytane automatycznie - trzeba sie o nie samemu ubiegac! Dla poparcia ubiegania si¢ o
dyplom lub trofeum, aktywator i towca musi:

- zapewnic, ze baza danych SOTA jest zaktualizowana wpisami przeprowadzonych przez niego tacznosci; lub

- przedtozy¢ petny, papierowy dziennik tgcznosci (na adres: sotaawards@sota.org.uk).

Wszystkie zgtoszenia o wydanie dyplomu lub trofeum beda sprawdzane i jesli nie beda zgodne z danymi bazy danych SOTA,
zostang zwrdcone do korekty. Nastuchowcy powinni przedtozy¢ Tom'owi M1EYP (mleyp@sota.org.uk) dziennik tgcznosci,
ktéry musi by¢ na biezgco uzupetniony wpisami.

Najprosciej jest ubiegac sie o dyplom lub trofeum za pomocg internetowego sklepu SOTA, ktéry mozna znalez¢ pod adresem:
http://www.sota-shop.co.uk/. Normalny czas oczekiwania na dyplom nie powinien byé dtuzszy niz 10 dni, a trofeum nie
dtuzszy niz 30 dni.
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IV. BEZPIECZENSTWO W GORACH

Nalezy pamietac, ze cze$¢ medyczna dziatu ma charakter wytacznie informacyjny, a decyzja o sposobach udzielania pierwszej
pomocy oraz stosowaniu leku powinna zosta¢ oparta na odpowiednich materiatach zrédtowych, a w wielu przypadkach
powinna podejmowac jg osoba do tego uprawniona. Wszelkie roszczenia w stosunku do autoréw, konsultantdw i redakcji za
szkody bezposrednie lub posrednie zwigzane z wykorzystaniem zawartych w tej czesci dziatu informacji sg wykluczone.

1. PROGNOZOWANIE POGODY

Umiejetnoscig "rasowego" turysty gorskiego nie jest przepowiadanie pogody, ale zdobycie umiejetnosci dostrzegania oznak
bedacych ostrzezeniem krétkoterminowym o grozacych zmianach pogody, co w zasadniczy sposob rzutuje na jego
dziatalnos¢, a wielokrotnie decyduje o jej wyniku. Nie bedziemy sie wiec tu zajmowa¢ doktadnie zjawiskami atmosferycznymi
i omawianiem ich procesu powstawania. Sprobuje ponizej poda¢ kilka wystepujacych w meteorologii prawidtowosci, ktére
powinny wystarczy¢ do trafnego prognozowania pogody na kilka dni naprzéd. Umiejetnos¢ taka przyda sie w czasie wypraw i
umozliwi przygotowanie planu wycieczki na dzien nastepny oraz przygotowanie odpowiedniego ekwipunku.

Nadchodzacy front cieply - dtuzszy okres opaddw, ocieplenie. Po okresie stonecznej pogody ocieplenie moze sig¢ nie
zaznaczy¢ z powodu pokrywy chmur i w zwigzku z tym braku nastonecznienia.

Nadchodzacy front chtodny - opady, czesto gwattowne, potaczone z ochtodzeniem i silnymi wiatrami. W partiach
szczytowych nawet latem moze wystapi¢ opad $niegu. Zimg zawieje i zamiecie. Okres opaddw krétszy w zwigzku z
predkoscig przemieszczania sie frontu. Zatamanie pogody moze mie¢ charakter bardzo gwattowny.

Niz przesuwajacy sie na poétnoc od Karpat - mozliwos$¢ wystapienia wiatru halnego. Potem okres opadéw z mozliwoscia
ochtodzenia.

Niz przesuwajacy sie na potudnie od Karpat - silne i dtugotrwate opady, latem deszczu, zimg $niegu z deszczem.

Wyz nad Ukraing - stabilna pogoda. Latem upalnie i sucho, zima mroZno. Mozliwe tworzenie si¢ w chfodnej porze roku
nocnych mgiet inwersyjnych w dolinach, przy bardzo silnych spadkach temperatury. Wiatry stabe lub bezwietrznie.

Wyz znad zachodniej Europy - pogoda zmienna, przelotne opady (latem burze), zwykle bez dtuzszych okreséw chtodu.
Wyz nad Skandynawia, Litwg i totwa - ochtodzenie, mozliwe opady. Zimg moga wystapic $niezyce.

Wyz nad Polska - pogoda i zachmurzenie zmienne, ochtodzenie.

Powolny, dtugotrwaty spadek cisnienia - dtuzszy okres ztej pogody. Spadek gwattowny sygnalizuje mozliwos¢ zatamania
pogody i silnych wiatréw w krétkim czasie.

Mgty wedrujace z dotu ku szczytom - pogorszenie pogody i opady.

Wiatr wzmagajacy sie pod wieczér, potaczony ze zmiang kierunku - pogorszenie pogody.
* Spadek temperatury pod wieczér - dobra pogoda.

Pojawienie sie na niebie niewysokich, pojedynczych, biatych, kiebi h chmur o
przedpotudniowych oraz ich "znikanie" po potudniu - tadna, stabilna pogody.

Duze, wysokie "tawice" drobnych chmur kigbiastych, zakrywajacych w koricu cate niebo (baranki) i nadchodzace
chmury warstwowe - gwattowne zatamanie pogody.

Swietlne lub teczowe koto wokét storica lub ksiezyca - diuzszy okres opadéw.

Pojedyncze, biate chmury "rosnace" wzwyz i zmieniajace szybko ksztait, o brzegach ostro zarysowanych, wygladajace
jak baszty i kalafiory, przy jednoczesnym upalnym dniu - burza. Jezeli ponad wysoko wypietrzong chmurg pojawi sie
postrzepiona w ksztatt wachlarza, rozmyta chmura lub obtok, burza bedzie bardzo silna.

rozmiarach, w godzinach

Ratownicy GOPR/TOPR rozmieszczeni w danym terenie gérskim, codziennie rano podaja do stacji centralnej komunikaty o
stanie pogody, warunkach turystycznych i narciarskich w miejscach dyzuru. Dlatego tez chcacy dowiedziec sie o aktualnie
panujace warunki pogodowe i turystyczne w rejonie nas interesujgcym, wystarczy zadzwoni¢ do stacji centralnej GOPR i
uzyskaé potrzebne informacje.

2. NIEBEZPIECZENSTWA

2.1 MGtA

Gestos¢ mgly moze by¢ bardzo rdéina, a widocznosé waha sie zazwyczaj od kilku do kilkudziesieciu metréw. Gtéwnym
niebezpieczenstwem jakie powoduje mgta, to utrudniona orientacja w terenie.

2.1.1 Objawy i skutki

Widocznosé waha sie zazwyczaj od 50 do 100 metrdw, lecz czesto wynosi zaledwie kilka metrow.

Mgle towarzyszy wilgo¢ i zimno, a czesto uporczywa mzawka.

Mokre, a niekiedy oblodzone skaty i trawy.

Utrudniona orientacja w terenie, niekiedy przy gestej mgle catkowita niemozno$¢ ustalenia miejsca pobytu i dalszej drogi.
Deprymujace dziatanie na psychike cztowieka, wyolbrzymianie konturéw skat, drzew itp.
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Rozpraszanie $wiatta i fal akustycznych: na terenach ptaskich (hale, polany) gtos rozchodzi si¢ ze zwielokrotniong sitg
powodujac ztudzenie akustyczne, iz rozmawiajacy znajduja sie bardzo blisko; odwrotnie rzecz sie ma na terenach
zamknietych (las, miedzy skatami).

Czesto na otwartym terenie (hale, polany) turysci w gestej mgle zataczaja duze kota. Btadzacy zazwyczaj zataczajg krag i
mniej wigcej na 200 metréw marszu zbaczajg okoto 20 metréw w lewo.

2.1.2 Jak sobie radzi¢

e Zawszelka nalezy wedrowac szlakiem !!!

W przypadku zgubienia szlaku nalezy wedrowac tylko wyraznymi $ciezkami, drogami gruntowymi lub lesnymi. Stabo
widoczne $ciezki zwykle prowadzg "do nikad".

Do okresdlenia miejsca pobytu i kierunku dalszego marszu uzy¢ kompasu i mapy, lub jego satelitarnego odpowiednika -
odbiornika GPS. Nalezy pamigtaé, ze w bardzo gestej mgle, lesie lub gtebokim wawozie odbiornik GPS moze staé sie
bezuzyteczny ze wzgledu na zanik sygnatu satelitarnego.

Wedrujac w wiecej niz kilka osdb, nie dopuszczac do znacznego rozciagniecia sie grupy, poniewaz mozemy wtedy liczy¢ na
odtaczenie sie od grupy jednego, czy nawet kilku cztonkdw grupy. W wielu przypadkach jedynym sposobem marszu, jest
chwycenie sie za rece (plecaki, kaptury) wszystkich uczestnikdw wycieczki i marsz gesiego, badz zataczanie tukéw od
trasera (tyczki) do trasera.

Poszukujac na otwartych przestrzeniach traseréw, $ciezki lub osoby mozna poruszaé sie tyraliera, nie zapominajac o
trzymaniu sig za rece.

2.2 WIATR

Niektore typy wiatrdw wystepujacych w gérach, bedace wynikiem zmian w cisnieniu atmosferycznym, powodujg obnizenie
sprawnosci samopoczucia, a w pewnych przypadkach powodujg duze napiecia nerwowe, ktérych efektem jest obnizenie
sprawnosci psychofizycznej organizmu. Dodatkowo, przy nieodpowiednim ubiorze, mogg wptywaé na zachwianie jego
réwnowagi cieplnej.

2.2.1 Objawy i skutki

Obnizenie samopoczucia, a w pewnych przypadkach powstanie duzego napigcia nerwowego, ktérych efektem jest
obnizenie sprawnosci psychofizycznej.

e Wieksza niz normalnie utrata ciepta w organizmie.

Zwielokrotniona sktonnosé¢ do powstawania odmrozen, zwtaszcza odstonigtych czesci ciata.

Na nie zalesionych stokach i grzbietach gérskich predkos¢ wiatru wielokrotnie wigksza niz w dolinach i na ostonietych
zboczach.

Na terenie zalesionym powstawanie niebezpieczenstwa przygniecenia przez tamany konar lub pieri drzewa.

Powstawanie wiatrotoméw utrudniajgcych poruszanie sie w skutek barykadowania odcinkéw szlakow.

Utrudnione lub niemozliwe poruszanie si¢ z duzym plecakiem lub nartami.

Utrudnione oddychanie.

Odpadniecie na eksponowanym odcinku szlaku wskutek gwattownego podmuchu wiatru.

2.2.2 Jak sobie radzi¢

e Wybierajac sie nawet na najkrotsza, gorska wycieczke nalezy zawsze zabieraé ze sobg okrycie przeciwwiatrowe z
kapturem, a wybierajac sie w wyzsze partie gér (nawet w lecie): rekawiczki i czapke.

Jezeli warunki terenowe na to pozwalaja, nalezy wedrowaé ponizej grani (grzbietu), najlepiej po stronie zawietrznej, co
zminimalizuje prawdopodobieristwo "zrzucenia" z niej (niego).

Podczas wedréwki lasem w wigcej niz kilka oséb, nalezy iS¢ w niewielkich odstepach od siebie, aby w przypadku ztamania
sie drzewa, jak najmniej osdb byto réwnoczesnie narazonych na przygniecenie.

W przypadku gdy wiatr wieje prosto w twarz i utrudnia oddychanie, nalezy zakry¢ usta i nos np. szalikiem lub kotnierzem
kurtki. Odradza sie obracanie glowy tytem, poniewaz za nig samoistnie tworzy sie "prdznia", ktéra tym bardziej
uniemozliwia oddychanie.

e W trakcie odpoczynkéw okry¢ sie dodatkowa odzieza, aby nie dopusci¢ do "zawiania" spoconych czesci ciata.

2.3 SLONCE | CIEPLO

Operowanie promieni stonecznych w gérach jest niebezpieczne nie tylko przy bezchmurnym niebie. Udar cieplny moze

wystapic réwniez i w dni bezstoneczne, lecz wilgotne i gorace.

2.3.1 Objawy i skutki

e Oparzenia skory i przegrzanie organizmu (udar cieplny).

Udar cieplny moze wystapi¢ rowniez w dni pochmurne, ale wilgotne i gorace.

Podraznienia opon mézgowych, obrzek mézgu (udar stoneczny).

Promieniowanie stoneczne jaki i wysoka temperatura najbardziej odczuwane sa w kottach i matych kotlinkach.

Mozliwos¢ czasowego, wzglednie trwatego uszkodzenia wzroku. Zagrozenie to spotegowane jest w okresie zimowym,

kiedy promienie stoneczne odbijajg sie od snieznych i lodowych ptaszczyzn.

e Zmiana miejscowych warunkéw $nieznych na trasach narciarskich.

2.3.2 Jak sobie radzi¢

e W gdrach uzywac okularéw przeciwstonecznych o absorpcji 60-80 %, najlepiej z filtrem UV lub tzw. lustrzanek. Dodatkowy
atutem bedzie wyposazenie okularéw w boczne ostonki ze skéry.

o Nosi¢ nakrycie gtowy z daszkiem lub rondem, ktére dodatkowo uchronia przed oparzeniami twarzy i karku.

-22-



Nie wystawia¢ na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych czesci ciata, ktére nie zostaty wczesniej zabezpieczone
specjalnym kremem UV.

Na wycieczce uzywac¢ kreméw ttustych z filtrm UV o faktorze powyzej 20. Nie zalecane jest naktadanie grubych warstw
kremoéw, ktére powodujg rozmiekczenie skory i zatkanie poréw. Nie uzywaé kremdéw nawilzajgcych lub pétttustych
zawierajgcych pewne ilosci wody, co w okresie zimowym przyspiesza odmrozenia, a w lecie oparzenia.

Czesto uzupetniaé ptyny, najlepiej do tego celu nadaje sie stabo gazowana woda mineralna.

Odpoczywaé w cieniu.

Jadac na nartach zachowa¢ szczegélng ostroznosé (wigcznie ze zmniejszeniem predkosci jazdy) w miejscu gdzie zmieniajg
sie warunki nastonecznienia stoku lub trasy narciarskiej.

2.4 WYSOKOSC | EKSPOZYCIA

Nalezy pamietac, ze wraz z wysokoscig maleje ci$nienie atmosferyczne i zawartos¢ tlenu w powietrzu. O ile to drugie zjawisko

jest niebezpieczne dopiero w gérach wysokich, to z objawami pierwszego mozemy sie spotka¢ nawet Beskidach. Podobnie

jest z ekspozycja, ktorej wystepowanie kojarzy sie zwykle z gérami wysokimi, typu alpejskiego. Nalezy sobie uswiadomi¢, ze

eksponowane miejsca czy $ciezki, znajdujg sie réwniez w nizszych pasmach goérskich, chociazby w Pieninach.

2.4.1 Objawy i skutki

Wysokos¢

e Wraz ze wzrostem wysokosci nastepuje spadek ci$nienia atmosferycznego i obnizenie zawartosci tlenu w powietrzu.

e Nagte przeniesienie organizmu ludzkiego z dolin w wysokie partie gor lub dtuzszy pobyt na duzych wysokosciach powoduje
niedotlenienie organizmu, ktére moze doprowadzi¢ do wystapienia obrzeku ptuc i mézgu.

e Mozliwo$¢ wystgpienia zaburzeri Swiadomosci, zadyszki i zawrotdw gtowy.

Ekspozycja

e Deprymujace dziatanie na psychike cztowieka, czesto wyzwolenie panicznego strachu, utrata rownowagi psychicznej.

Odpadnigcie wskutek utraty réwnowagi psychicznej, fizycznej lub (chwilowej) utraty przytomnosci.

Utrudnione mijanie si¢ na eksponowanych odcinkach szlakdw.

Na eksponowanych odcinkach szlakéw mozliwo$¢ wystapienia zatoréw.

Psycho-ruchowy paraliz wywotany uczuciem strachu.

2.4.2 Jak sobie radzi¢

e Wyjezdzajac w gory nalezy przeprowadzi¢ aklimatyzacje wysokosciowa organizmu, szczegélnie w przypadku matych dzieci i

0s0b starszych. W polskich gérach zazwyczaj wystarczajg 1-2 dni.

Nalezy stopniowac dtugosé, wysokos¢ i trudnosci kolejnych marszrut.

Osoby z matym doswiadczeniem gorskim powinny przemierza¢ eksponowane odcinki szlakdw trzymajac sie skaty lub

sztucznych ufatwien.

Poruszac sie w eksponowanym terenie ostroznie i z rozwaga.

W przypadku ztego samopoczucia zrezygnowac z wedréwki lub wybraé szlak o fagodnym przebiegu.

Przestrzega sie przed wywozeniem kolejkami linowymi matych dzieci i oséb w podesztym wieku. Pokonanie duzej réznicy

wysokosci w tak krétkim czasie moze stac sie przyczyna zaburzen funkcjonowania organizmu.

Przy pokonywaniu formacji skalnych pamieta¢ o zasadzie "trzech punktéw podparcia", tj.:

- dwoma rekoma trzymac sie skaty stojac na jednej nodze i szukajgc stopnia druga;

- stojac na obu nogach i trzymajac sie jedna reka, druga szukaé chwytu.

Przy przechodzeniu sztucznych ubezpieczern obowigzuje zasada: jedna osoba na jednym odcinku elementu

ubezpieczajgcego. Zapobiega to wytraceniu turysty z rownowagi przez innego turyste. Korzystajac ze sztucznych ufatwien

zaleca sie uzywania skorzanych rekawiczek, zapewniajgcych pewniejszy i wygodny chwyt.

Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage w czasie wymijania os6b na waskich, eksponowanych $ciezkach, a takze ubezpieczonych

odcinkach szlakdw, aby nie straci¢ turysty znajdujacego si¢ od strony eksponowanego stoku. Najlepiej jednak bedzie

zaczekaé w bezpiecznym miejscu, az turysta idacy z przeciwka opusci niebezpieczny odcinek szlaku.

W trudnych, eksponowanych miejscach mozna zastosowa¢ asekuracje 8-10 metrowym odcinkiem liny wspinaczkowej.

Nalezy jednak wczesniej zasiegna¢ informacji na temat lotnej asekuracji, a najlepiej przeéwiczy¢ jej stosowanie pod

nadzorem doswiadczonego wspinacza.

Osoby uskarzajgce sie na lek wysokosci lub przestrzeni nie powinny podejmowac wedréwek eksponowanymi szlakami.

Przed wyjazdem w gory, osoby z nadcisnieniem tetniczym bezwzglednie powinny udac sie na konsultacje z lekarzem.

2.5 BURZA | WYtADOWANIA

Gwattowna ulewa i porazenie piorunem to gtéwne niebezpieczenstwa niesione przez burze. Jakkolwiek porazenie piorunem

nie jest czestym zjawiskiem, nalezy sie jednak z nim powaznie liczy¢.

2.5.1 Objawy i skutki

e Najczestszymi objawami wskazujgcymi na wystgpienie w danym miejscu wytadowania atmosferycznego sa: ciche
wytadowanie charakteryzujace sie cichym "bzykaniem" lub trzeszczeniem, elektryzowanie sie odziezy oraz stawanie
wtoséw do gory.

e W gdrach piorun uderza najczesciej - choc¢ nie jest to regutg ! - w wyizolowane z otoczenia szczyty i granie; a na rozlegtych,
ptaskich przestrzeniach (polany, hale) uderzenie pioruna moze nastapi¢ w kazdy punkt wystajacy ponad poziom.

e Droga pioruna nie konczy sie po wytadowaniu, ale biegnie dalej po linii najmniejszego oporu powierzchnia terenu, a w
terenie skalnym przeskakuje mate zagtebienia, przebiega przez wilgotne rynny i szczeliny skalne, przez cieki wodne i
powierzchnie poro$niete mokrymi porostami.
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Zwykle nastepuje gwattowny spadek temperatury i wzmaga sie predko$¢ wiatru.

Porazenie cztowieka przez piorun (wytadowanie) koriczy sie zwykle smiercia.

Odpadnigcie w skutek podmuchu fali uderzeniowej wytadowania.

Mokre, a niekiedy oblodzone skaty i trawy.

Wskutek uderzenia pioruna: ukruszenie skaty i wywotanie lawiny kamiennej.

Deprymujace dziatanie na psychike cztowieka, czesto wyzwolenie panicznego strachu.

Stosunkowo szybkie przemoczenie odziezy, co wptywa na gwattowne obnizenie odpornosci organizmu przeciw
wyzigbieniu.

2.5.2 Jak sobie radzi¢

Wybierajgc sie nawet na najkrétsza, gorska wycieczke nalezy zawsze zabiera¢ ze sobg okrycie przeciwdeszczowe z
kapturem.

W miare mozliwosci, jak najszybciej z zachowaniem petnego bezpieczenstwa nalezy opusci¢ partie szczytowe, gran czy
grzbiet. W trudnym, eksponowanym terenie nalezy dokona¢ tego tylko oznakowang $ciezkg !!!

ile to mozliwe schodzi¢ z grzbietu na strone zawietrzng, poniewaz wytadowania atmosferyczne z "napierajacej" chmury na
stok nawietrzny moga wystapi¢ réwniez ponizej grzbietu (rys.1).

Nigdy nie chowac sie pod wyizolowane, samotne drzewa (grupe drzew), wieze $wigtyn lub wieze widokowe, dzwonnice,
kapliczki, na mysliwskich ambonach, itp. (rys.2).

rys.1 rys.2

min. 1m

rys.3a rys.3b rys.4
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Przeczekujac burze nalezy usigsé ze ztozonymi razem i podciggnietymi pod siebie stopami (po "turecku") na plecakuy, linie,
ptaskim kamieniu; lub kucnaé¢ trzymajac zwarte stopy. Jezeli znajdujemy sie w $ciance skalnej, wybra¢ - o ile to mozliwe
miejsca odlegte co najmniej 1 metr od $ciany lub przynajmniej nie opiera¢ sie o skate (rys.3a).

Chroniagc sie w grocie lub niszy skalnej nie nalezy: sta¢ przy wyjsciu (mozliwy przeskok pioruna miedzy stropem na
podtozem), opierac sie o $ciany (mozliwe porazenie pradem powierzchniowym) (rys.3b).

Natychmiast opusci¢ miejsca ze sztucznymi ubezpieczeniami. Jezeli jest to nie mozliwe, przywigza¢ sie do haka linka na
wysokosci pasa (nigdy na wysokosci piersi) i pusci¢ ubezpieczenia.

Przeczekujac burze pod okapem budynku nie opiera¢ sie o $cianeg i odsung¢ od piorunochronu.

Grupa przeczekujaca burze powinna rozlokowac sie w stosunkowo duzym rozproszeniu, aby na wypadek uderzenia
pioruna nie wszyscy zostali porazeni, a pozostate osoby mogty udzieli¢ pierwszej pomocy oraz powiadomi¢ stuzby
ratownicze (rys.4).

Zabrania sie przeczekiwania burzy w pozycji lezacej - niebezpieczeristwo porazeniem pragdem powierzchniowym !!!
Metalowe i optyczne przedmioty (menazka, termos, lornetka, aparat fotograficzny) schowa¢ w plecaku.

Zaleca sie wyfgczenie telefonéw komdrkowych, oraz nie nadawanie przez krétkofalowki.

Nalezy pamieta¢, ze wytadowanie atmosferyczne wystepuje nie tylko w czasie opadu deszczu, ale takze w pochmurny i
wilgotny dzien (tzw. sucha burza).

2.6 SPADAJACE KAMIENIE

Wedrujac goérskimi Sciekami w skalnym terenie, powinnismy zdawac sobie sprawe, ze w kazdej chwili jestesmy narazeni na
spadajace kamienie. Zagrozenie to zwieksza sie, gdy po poprowadzonej wyzej Sciezce idg osoby, ktére potencjalnie moga,
przez swojg nieuwage, stracic¢ na nas kamienie.

2.6.1 Objawy i skutki

e S3 wynikiem: wietrzenia skat, erozji stromych stokéw; strgcania przez wodg, nieostroznych turystéw, gwattownego
podmuchu wiatru oraz ukruszenia w skutek uderzenia pioruna.

Kamienie spadaja jako: pojedyncze odtamki, grad kamieni; a niekiedy duze bloki skalne moga spowodowaé lawine
kamienng.

Naturalnymi torami sg zleby, rynny, kominy, depresje, czyli wszelkie wkleste formacje skalne. Nalezy mie¢ jednak
Swiadomos¢, ze spadajgce kamienie mozna spotkad wszedzie, na Scianach skalnych i stromych skatach.

Zasypanie przez kamienna lawine.

Odpadnigcie wskutek utraty fizycznej réwnowagi lub (chwilowej) utraty przytomnosci.

Obrazenia ciata.

2.6.2 Jak sobie radzi¢

e Ochrone naturalng stanowig w terenie skalnym przewieszki, wszelkie wysokie, pionowe progi skalne i duze skalne bloki.
Przed pojedynczymi kamieniami nie nalezy ucieka¢ w panice i do ostatniej chwili sledzi¢ ich bieg, aby odskoczy¢ w
bezpieczng strone. Uciekajac chaotycznie mozna nadbiec wtasnie pod spadajacy kamien, ktéry odbijajac sie zmienit swoj
tor w ostatniej chwili.

Teren narazony nalezy przebywa¢ pojedynczo, wczesniej wybierajgc naturalne ostony, za ktdrymi bedzie mozna sie
schroni¢.

Gdy stycha¢ odgtos spadajacych kamieni, a nie ma mozliwosci schronienia, nalezy kucnaé i obrdcic¢ sie tytem w kierunku
dostokowym, ostoni¢ gtowe rekoma lub plecakiem, ktéry stanowi pewne, cho¢ prowizoryczne zabezpieczenie.

Wedrujac skalnym terenem nalezy uwaza¢ na ruchome kamienie, gtazy czy rumosz, ktére stracone moga ugodzi¢ innych,
nizej idacych turystow.

w

LAWINY (autor: Adam Marasek, TOPR - instruktor ratownictwa)

3.1 Profilaktyka
Jesli uprawiamy narciarstwo poza trasowe, ski-alpinizm, czy zimowg turystyke wysokogoérska, nalezy przestrzega¢ pewnych
regut, ktére zwieksza szanse na unikniecie wypadku lawinowego.

Przed wyjsciem w gory nalezy zapoznac sie z komunikatem lawinowym na dany teren.

Gdy nie mamy pewnosci co do zagrozen lawinowych w danym terenie nalezy zapyta¢ ratownikéw gorskich, czy planowana
przez nas trasa zjazdu czy wycieczki nie jest zagrozona zejsciem lawin.

Nalezy stosowac sie do znakéw lawinowych umieszczonych w terenie.

W gory nie nalezy wychodzi¢ samotnie.

Wychodzac ze schroniska, stacji kolejki itp. nalezy wtaczy¢ "pips-a" na nadawanie. Sprawdzi¢ czy "pips-y " dziatajg
powinien instruktor, kierownik grupy czy przewodnik.

W miejscu zakwaterowania nalezy pozostawi¢ informacje o planowanej trasie zjazdu (wycieczki) i przewidywanej godzinie
powrotu.

Jesli mamy ze sobg tel. komdrkowy nalezy wpisaé numer alarmowy dziatajacej na tym terenie stuzby ratowniczej, by w
razie wypadku jak najszybciej o nim powiadomi¢ ratownikéw.

Trase zjazdu czy podejscia wybieramy tak, by by¢ jak najmniej narazonym na zejscie lawin.

Gdy musimy wejs¢ czy wjechaé w teren zwiekszonego ryzyka lawinowego nalezy robic¢ to pojedynczo. Pozostali obserwuja
pokonujgcego niebezpieczny odcinek terenu.
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Przed wejsciem w taki teren nalezy odpia¢ pas biodrowy plecaka, kijki trzymac luzno, tak by w razie porwania przez lawing
przedmioty te nie byty dla nas kotwica.

Nalezy podchodzi¢ i zjezdza¢ tym samym $ladem zachowujac stosowne odlegtosci tak by nadmiernie nie obcigza¢ pokrywy
$nieznej.

Zjezdzajac nalezy wykonywac skrety o duzym promieniu. Skrety krétkie bardziej obcigzajg pokrywe $niezna.

Gdy nie masz duzego doswiadczenia w poruszaniu si¢ w terenie poza trasami nie idZ tam bez kogo$ kto ma takie
doswiadczenie i jest w stanie zapewni¢ grupie bezpieczeristwo.

Gdy uwazasz sie juz za lawinowego eksperta to: Uwazaj! Lawina nie wie, ze jestes ekspertem!

3.28 ie ryzyka | go (autor: Witold Kaszkin, www.skialpinizm.pl)

Teoria 3x3 oraz Metoda Redukcyjna powinny by¢ stosowane razem w celu okreslenia akceptowalnego poziomu ryzyka zejscia
lawiny. Planowanie wycieczki narciarskiej oraz ocena ryzyka zwigzanego z mozliwoscig zejscia lawiny powinny mie¢ miejsce
jeszcze dtugo przed wyjsciem w teren. A wiec powiniene$ pomysle¢ o tym dzieri wczesniej, oraz mysleé¢ caty czas w trakcie
wycieczki.

Uwaga: system ten nie zostat stworzony ani zalecany do uzycia w Stanach Zjednoczonych (Amerykanie maja, zdaje sig, swoje
wiasne sposoby). Prezentowane tutaj metody sg przyktadem dobrej roboty wykonanej w Europie w dziedzinie analizy ryzyka
zwigzanego z lawinami.

3.2.1Teoria 3x3

Teorie te stworzyt Werner Munter, prowadzac przez wiele lat badania, obserwacje lawin, i analizujac wypadki lawinowe.

3 Czynniki / 3 Filtry
Regionalny

Okreslenie
mozliwosci
terenowych i
czasowych odbycia
wycieczki
skiturowej.

Lokalny

Ocena wzrokowa
okolicy, wybor
konkretnej trasy i
tras alternatywnych.

Miejscowy

Doktadna ocena
bezpieczeristwa na
rozpatrywanym
fragmencie trasy
(zbocza).

Snieg / Pogoda

Raport o zagrozeniu
lawinowym, prognoza
pogody, informacja lokalna,
itp.

Generalne warunki
Sniegowe, kierunek i
predkos$¢ wiatru, ilos¢ Swiezo
spadtego $niegu, inne
zjawiska, widzialnos¢,
temperatura.

Sprawd? ilos¢ Swiezego
$niegu, widzialnos¢,
nastonecznienie, oszacuj
mozliwos¢ zejscia "desek
$nieznych", jaka jest
spdjnosc $niegu? Czy widzisz
lawiny/zsuwy $niezne?

3.2.2 Metoda redukcyjna
Zanim zaczniesz na serio uzywac tej metody, powinienes wiedzie¢ o lawinach znacznie wigcej!

Teren

Uzyj mapy w skali
1:25,000,
przewodnikéw dot.
okolicy, zdje¢,
wiasnej wiedzy.

Sprawdz informacje
otrzymane ostatnio,
np. rzezba terenu,
nachylenie zboczy,
trasy narciarskie,
itp., czy sg tam
faktycznie trasy
narciarskie? Jak
duzo i kiedy
ostatnio przetarte?

Co jest powyzej i
ponizej Ciebie:
najstromsza czes$¢
zbocza, bliskosé
grani, nawiane
poduchy $niezne?
Jaka jest stabilnos¢
pokrywy $nieznej?

Czynnik ludzki

Z kim idziesz?
Umiejetnosci! Sprzet!
Osoba
odpowiedzialna!

Kto jest w Twojej
grupie? Czy kazdy ma
sprzet lawinowy i
nadajniki lawinowe z
sobga? Czasowy plan
wycieczkil Zostawite$
wiadomos¢ o
planowanej trasie
wycieczki?

Zmeczenie,
zdyscyplinowanie
grupy, technika,
odlegtosci pomiedzy
osobami, jaka jest

szerokos¢ trasy? Mys|!

ZDOBYTE
INFORMACIJE

OBSERWACIE
PRZED USTALENIEM
TRASY

1SC ALBO NIE ISC

Idea tej metody jest nastepujgca: bierzemy okreslony stopien zagrozenia lawinowego, ktéremu przypisana jest wartos$¢
Potencjalnego Zagrozenia (tabela 2), nastepnie okreslamy Wspdtczynniki Redukcji dla poszczegdlnych klas (tabela 3) i
podstawiamy do wzoru (poniewaz wspotczynniki s niezalezne od siebie, mnozg sig).

Potencjalne Zagrozenie
Ryzyko Akceptowalne = <=1

Wsp. Red. * Wsp. Red. * Wsp. Red.
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Otrzymujac wynik mniejszy od 1 mozemy uznaé, ze ryzyko jest niewielkie i spokojnie mozemy is¢. Wynik réwny 1loznacza, ze
powinnismy przyjrze¢ sie dodatkowym czynnikom, albo doktadniej przeanalizowa¢ sytuacje i wtedy podja¢ decyzje.
Wynik wigkszy od jednosci oznacza, ze nalezy raczej zosta¢ w domu lub zaplanowac inng trase wycieczki.

Formuta obliczenia ryzyka:

Stopieri  Zagrozenie lawinowe Potencjalne zagrozenie (do wzoru)
1 mate 2
2 umiarkowane 4
3 znaczne

8

Wspotczynniki Redukeji (WR) i ich kombinacje

Nr1 redukcja za omijanie zboczy o nachyleniu 35-39 stopni WR 2

albo Nr 2 redukcja za omijanie zboczy o nachyleniu 35 stopni WR 3 klasa pierwsza
albo Nr 3 redukcja za omijanie zboczy o nachyleniu 30-34 stopni WR 4

Nr 4* redukcja za unikanie zboczy o wystawie pétnocnej (NW-N-NE) WR 2

albo Nr 5* redukcja za unikanie zboczy o wystawie WNW-N-ESE WR 3 e e
albo Nr 6* redukcja za trzymanie si¢ z dala od znanych z lawin obszaréw WR 4

(i dodatkowo) Nr 7 redukcja za zbocze ciagle rozjezdzone przez narciarzy WR 2

Z klasy drugiej WR nie sprawdzaja sie (nie nalezy ich uwzglednia¢) w warunkach wiosennych i przy mokrym $niegu.

Nr8 redukcja za duza grupe (> 4 osoby) w odstepach WR 2

albo Nr 9 redukcja za matg grupe (2-4 osoby) WR 2 klasa trzecia
albo Nr 10 redukcja za matg grupe (2-4 osoby) w odstepach WR 3

Odlegtosci pomiedzy podchodzacymi w grupie: minimum 10m przy podejsciu, przy zjezdzie wigksze.

* jesdli stwierdzisz, ze jest rownie niebezpiecznie na wszystkich ekspozycjach stokéw, to wspotczynnikdw nr od 4 do 6 nie
bierzesz w ogdle pod uwage (a wiec czesto np. po duzym opadzie swiezego $niegu)

Uwagi:

e Nachylenie zbocza to nachylenie najbardziej stromej jego czesci.

e Przy duzym zagrozeniu lawinowym Metody Redukcyjnej nie nalezy stosowac !!!

e Nie podchodZ bezkrytycznie do powyzszej metody, najpierw przeanalizuj i zrozum doktadnie tabele i znaczenie
wspotczynnikéw, potem dopiero podstawiaj liczby do wzoru.

TOPR poleca zapoznanie sie z poradnikiem lawinowym Marcina Kacperka pt. "Kochaj $nieg - unikaj lawin" wydanym w 2005r.,

w Krakowie.

3.3 Karta lawinowa (www.przewodnicy.hg.pl)

Za pomoca tej karty, mniej zaawansowane osoby mogg w bardzo prosty sposéb oszacowac istnienie ryzyka lawinowego.
Odpowiedzi negatywne na zawarte w karcie pytania pozwalajg kontynuowac wedréwke, ale jedna odpowiedz pozytywna
oznacza koniecznos¢ odwrotu z zamierzonej trasy.

Kontrola 1: Sprawd? stopieri zagrozenia lawinowego i przygotuj wycieczke.

1 stopien 2 stopien 3 stopien
(mate) (umiarkowane) (znaczne)

unikaj stokow z

unikaj miejsc o miejscami o
nachyleniu 40° | wiecej nachyleniu 35°
wiecej

Kontrola 2: Sprawdzaj warunki $niegowe i lawinowe, przed i w czasie wycieczki.

Czy po obcigzeniu
Czy $nieg jest mokry? $niegu stycha¢
dudnienie?
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Czy $nieg jest Widac¢ spadajace lub

Cct Ewriady dning?
Gyt wesinse przewiany? Swiezo spadte lawiny?



Standardowe pr ie przed wyci

Pogoda Sprawdzenie detektorow
widzialno$¢, wiatr, opad
temperatura

Odstepy 10 m od 30°

Prawidtowe wykorzystywanie
Svitadalawiiows uksztaftowania terenu
stopien zagrozenia,
niebezpieczne miejsca
Orientacja

mapa, przewodnik, literatura,
nachylenie terenu, ekspozycja,
trasa

Uczetnicy

sktad, sprawno$¢

Sprzet ratowniczy

detektor lawinowy, sonda,
topata

3.4 Ocena zagrozenia
Majac duze do$wiadczenie gorskie zimg, znajgc gatunki $niegu oraz czynniki powodujace zagrozenia lawinowe mozna w
przyblizeniu samemu oceni¢ zagrozenie lawinowe w terenie.

Bacznie obserwujac kierunek wiatru, uktadanie sig nawiséw, pekniecia pokrywy $nieznej itp. znajac topografie terenu mozna
wybraé bezpieczng trase podejscia czy zjazdu. Nie wstyd réwniez zawrdci¢, gdy uznamy, ze warunki sg zbyt niebezpieczne. W
ocenie zagrozen lawinowych pomocne sg testy pokrywy $nieznej, pozwalajace oceni¢ wielko$¢ zagrozenia lawinowego.

3.4.1 Test szufelkowy — metoda norweska

Na stoku wykonujemy okoto metrowej szerokosci wykop, najlepiej az do
gruntu, pozwalajacy pozna¢ wszystkie warstwy pokrywy $nieznej.
Nastepnie odcinamy klin w ksztatcie rombu o wymiarach podanych na
rysunku. Nastepnie probujemy topatka przesunaé¢ ten klin. Jesli warstwa
$niegu daje sie tatwo przesuwac po jednej z wewnetrznych warstw $niegu,
mamy do czynienia z duzym zagrozeniem lawinowym na danym stoku. Jesli
warstwy $niegu s3 ze soba mocno spojone i nie daja sie oderwac,
zagrozenie jest niewielkie i mozna uzna¢ ten stok za w miare bezpieczny.

Nalezy pamiegtaé, ze jest to tylko test przyblizony. Tylko wy

kilk testow p la bardziej i ¢ zagrozenie
lawinowe!

3.4.2 Test bloku $lizgowego

Polega on na wykopaniu prostokatnej lub w ksztatcie klina platformy o tys. 1
boku 2m, a nastepnie obcigzaniu jej. W zaleznosci od tego, pod jakim

obcigzeniem ruszy blok okreslamy stopier zagrozenia.
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rys. 3
(rys.2) Test bloku $lizgowego dla $niegu twardego (blok).
(rys.3) Test bloku $nieznego dla $niegu migkkiego (klin).

Ocena zagrozenia lawinowego wg testu bloku slizgowego

zwolnienie bloku ocena zalecenia

ﬁrl:i?;\i?:nl;:'Pf:;;izl:Srem niebezpiecznie | nie wolno wchodzi¢ na odpowiednie zbocza lub odcinki podnézy

odczas wejécia lub
poccz s niebezpiecznie | nie wolno wchodzi¢ na odpowiednie zbocza lub odcinki podnézy

wjechania
podczas chybotania niebezpiecznic wolno wchodzi¢ na odpowiednie zbocza lub odcinki podndzy tylko w
(kotysania) P przypadku akcji ratunkowej lub zachowania wszelkich srodkéw ostroznosci

nalezy sie liczy¢ na odpowiednich stokach ze sporadycznymi lawinami

podczas pierwszego skoku . . X . . . .
podejrzane wywotanymi przez narciarzy, wymagane jest doswiadczenie w wyborze tras i

na nartach z géry

obejs¢
podczas drugiego lub w wyjatkowych przypadkach mozliwe jest wywotanie lawiny przez narciarzy,
trzeciego skoku na podejrzane wymagane jest do$wiadczenie w wyborze tras (obok ekstremalnych odcinkéw
nartach z gory zbocza)
podczas skoku z géry bez + bezpiecznie tylko w rzadkich, wyjatkowych przypadkach mozliwe jest wyzwolenie lawiny
nart - przez narciarzy, nalezy zachowa¢ elementarne srodki ostroznosci

Z‘.NOIm.er.“e bloku + bezpiecznie | oberwanie sie lawiny na odpowiednich zboczach jest prawie wykluczone
niemozliwe
3.5 Sprzet do ratownictwa
Wybierajac sie na poza trasowe zjazdy, czy uprawiajac alpinizm, nalezy pamieta¢ o zabraniu ze sobq
przedmiotéw wymienionych ponizej. Kazdy element lawinowego wyposazenia jest wazny i konieczny! Brak
jednego z nich moze w praktyce uniemozliwi¢ skuteczng pomoc zasypanemu w lawinie.
3.5.1 Detektory lawinowe PIPS
Wykrywacz to w istocie zminiaturyzowane urzadzenie elektroniczne (wazace okoto 250g, wielkosci paczki papieroséw),
dziatajace jako nadajnik badZz odbiornik fal radiowych. Podczas wyjscia w géry wtaczony na nadawanie, wysyta fale radiowe o
statej czestotliwosci (457kHz). W przypadku zasypania przez lawing posiadacza takiego urzadzenia; swiadkowie wypadku
lawinowego badz przybyli na miejsce ratownicy, przetaczaja swoje "pips-y" na odbidr i kierujac sie sygnatem wysytanym przez
"pips-a" zasypanej osoby, precyzyjnie namierzajg miejsce, w ktérym ona lezy i moga jg dos¢ szybko wydobyé z lawiny.
Odbiornik, dzieki regulowanej czutosci i antenie kierunkowej pozwala na zlokalizowanie nadajacego urzadzenia z odlegtosci
okoto 40m, z doktadnoscia do okoto 0,5-1m.
"Pips-a" powinien posiadac¢ kazdy, kto uprawia poza trasowe narciarstwo wysokogorskie, ski-alpinizm i alpinizm. Aby lawina
nie zdarta z nas "pips-a" musi on by¢ przypiety pod ubraniem do naszego ciata.
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(rys.1) Prowadzenie poszukiwan za pomoca "pips-a", w zaleznosci od liczby oséb i wielkosci lawiniska.

rys. 1

(rys.2) Zasady namierzania podczas wstepnego przeszukiwania lawiniska.
(rys.3) Praca z detektorem w trakcie namierzania koricowego.
(rys.4) Prawidtowe zamocowanie pips-a.

1
1]
1
H
SEABY SYGNAL i
1
SYGNAL MOCNY H
H
.
.
rys. 4 vs. 3

3.5.2 Sonda lawinowa

Jest to sktadany lub skrecany z okoto 50cm odcinkéw metalowy pret lub rurka, o
catkowitej dtugosci 2,3-3,5m. Stuzy nam do sondowania pokrywy $nieznej poprzez
jej wbijanie w $nieg, celem namierzenia (wysondowania) doktadnego potozenia
zasypanej przez lawine osoby. Po namierzeniu "pips-em" miejsca, w ktérym lezy ona
zasypana, sondujemy to miejsce, by doktadnie okresli¢ jej potozenie. W tym celu
whbijamy sonde co 25-30 cm i w ten sposdb jestesmy w stanie osondowac sylwetke
zasypanej osoby, oraz gtebokos¢ na jakiej ona lezy.

3.5.3 topatka lawinowa

W specjalistycznych sklepach sportowych mozna kupi¢ topatke sktadana, metalowg
lub z tworzywa, ktéra po ztozeniu styliska zajmuje niewiele miejsca, jest lekka i
poreczna.
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3.6 Stopnie zagrozenia

Przed wyjsciem w gory pamigtajmy o zapoznaniu sig z aktualnymi warunkami lawinowymi. Bardzo czesto w lokalnym radiu
czy telewizji podawane sg komunikaty o stopniu zagrozenia lawinowego. Réwniez w schroniskach, dyzurkach GOPR/TOPR,
czy gablotach z informacja turystyczng mozna znalez¢ interesujgce nas komunikaty.

W 1997 roku przyjeto w Polsce, pieciostopniowg skale zagrozenia lawinowego.

1 STOPIEN - zagrozenie
nieznaczne

Pokrywa $niegowa jest na ogot utrwalona i stabilna.

Mozliwe samorzutne zejscie lawin matych rozmiaréw w postaci zsuwéw, szczegdlnie
przy $niegach mokrych. Mechaniczne wyzwolenie lawiny mozliwe na ekstremalnie
stromych stokach o nachyleniu réwnym, lub wiekszym niz 40°, tylko przy bardzo duzym
dodatkowym obcigzeniu**.

Na og6t dogodne warunki dla dziatalno$ci gorskiej. Bardzo strome i ekstremalnie strome
stoki o nachyleniu réwnym, lub wigekszym niz 40°, a zwfaszcza zleby, depresje i rozlegte
pola $niezne, szczegdlnie w poblizu grani nalezy przechodzi¢ (przejezdzac) pojedynczo.
Unika¢ miejsc z nawianym s$niegiem (tzw. poduchami $nieznymi), zwtaszcza na
ekstremalnie stromych stokach o nachyleniu réwnym, lub wiekszym niz 40°, w zlebach,
depresjach i rozlegtych polach $nieznych.

Stopien ten nalezy ogtasza¢ gdy przez dtuzszy czas brak jest swiezych opadéw $niegu,
silnych wiatréw i panuja w miare jednorodne, niezbyt duze ujemne temperatury.

STOPIEN - zagrozenie
umiarkowane

Pokrywa $niegowa jest na ogét umiarkowanie stabilna, ale na stokach bardzo stromych o
nachyleniu 35-40°, a zwtfaszcza na ekstremalnie stromych o nachyleniu réwnym, lub
wigkszym niz 40° moze by¢ mato stabilna.

Mozliwe jest samorzutne schodzenie pojedynczych lawin matych rozmiaréw.
Mechaniczne wyzwolenie lawiny jest mozliwe przede wszystkim na bardzo stromych
stokach o nachyleniu 35-40°, przy duzym obcigzeniu dodatkowym**. Na niektérych
ekstremalnie stromych stokach o nachyleniu réwnym, lub wigkszym niz 40° o
niekorzystnych wystawach*, mozliwe jest wyzwolenie lawiny srednich rozmiaréw juz
przy matym dodatkowym obcigzeniu**.
Czesciowo niekorzystne warunki dla dziatalnosci gorskiej. Zaleca sie rezygnacje z
poruszania sie pod i po stokach o nastromieniu o nachyleniu réwnym, lub wigkszym niz
40° w szczegdlnosci po stronie zawietrznej i o niekorzystnych wystawach*, oraz
zacienionych formacji w poblizu grani. Uwaza¢ na nagromadzony na twardym podtozu
przewiany $nieg. Po stokach stromych o nachyleniu 30-35° i bardzo stromych o
nachyleniu 35-40°, poruszac sie ostroznie i pojedynczo z zachowaniem bezpiecznych
odlegtosci (min. 10 metréw). Unikaé zlebéw, depresji i rozlegtych pél snieznych.
Bezpieczne poruszanie si¢ wymaga umiejetnosci samodzielnej oceny zagrozenia
lawinowego w terenie i ostroznego wyboru trasy.
Stopien ten nalezy ogtaszac gdy:

e w ciggu ostatnich 3 dni przyrost pokrywy $nieznej wynosi do 20 cm,

e wiatr wieje z predkoscig nie wigkszg niz 5m/s,

e temperatura w ciggu doby jest w miare stabilna.

1l STOPIEN - zagrozenie
zZnaczne

Warunki w znacznej mierze niekorzystne. Juz na wielu stromych stokach o nachyleniu
35-40°, pokrywa $niegowa jest utrwalona co najwyzej umiarkowanie, lub stabo.
Mozliwe jest czeste, samorzutne schodzenie $rednich badz pojedynczych duzych lawin,
czasami osiggajgcych nawet dna dolin. Mechaniczne wyzwolenie lawiny jest mozliwe
przede wszystkim na stromych stokach o nachyleniu 30-35° juz przy matym obciagzeniu
dodatkowym**. Na niektdrych bardzo stromych stokach o nachyleniu 35-40° mozliwe
jest wyzwolenie lawiny srednich rozmiaréw z duzej odlegtosci juz przy matym
dodatkowym obcigzeniu**.
Warunki w znacznej mierze niekorzystne. Zaleca sie rezygnacje z poruszania sie pod i po
stokach o nastromieniu 35° i wiecej. Po stokach stromych o nachyleniu 30-35° poruszaé¢
sie ostroznie i pojedynczo z zachowaniem bezpiecznych, duzych odlegtosci (min. 15-20
m). Zdecydowanie unikac zlebéw, depresji i rozlegtych pdl $nieznych. Bezpieczne
poruszanie sie wymaga duzego doswiadczenia i umiejetnosci samodzielnej oceny
zagrozenia lawinowego w terenie. Mniej doswiadczonym zaleca sie wyjscia tylko pod
opieka profesjonalnego przewodnika, lub rezygnacje z wyjscia w teren wysokogorski,
ponad naturalng gérng granice lasu.
Stopien ten nalezy ogtaszac gdy:

e W ciagu ostatnich 3 dni przyrost pokrywy $nieznej wynosi do 40 cm (gdy jest

opad $niegu z wiatrem do 30 cm),
e po opadach $niegu wieje wiatr z szybkoscig 10-15 m/s,
e dochodzi do do$¢ duzych dobowych wahan temperatury.
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Warunki niekorzystne. Pokrywa $niegowa jest stabo utrwalona juz na wszystkich
stromych stokach o nachyleniu 30-35°.
Mozliwe jest samorzutne schodzenie duzych lawin, zagrazajacych miejscom zazwyczaj
bezpiecznym, czesto osiagajac przeciwstoki. Mechaniczne wyzwolenie lawiny jest bardzo
prawdopodobne juz na umiarkowanie stromych stokach o nachyleniu réwnym lub
mniejszym niz 30° przy matym dodatkowym obcigzeniu** z bardzo duzej odlegtosci.
Warunki zdecydowanie niekorzystne. Zaleca sig zaniechania wszelkich wyjs¢ w teren
wysokogdrski, oraz rezygnacje z poruszania sie¢ w partiach nizszych, pod i po stokach o
nastromieniu 30° i wigcej.
Stopien ten nalezy ogtaszac gdy:

e w ciggu 3 dni pokrywa $niezna wzrosta 40-70 cm (gdy wieje wiatr podczas

opadu do 50 cm),
e po opadach $niegu wiatr wieje z predkosciag powyzej 15 m/s,
e dochodzi do znacznego ocieplenia.

e Pokrywa $niegowa jest na rozlegtym obszarze bardzo stabo utrwalona.
Nalezy spodziewac sie samorzutnego schodzenia wielu duzych lawin takze w terenie
umiarkowanie stromym o nachyleniu réwnym lub mniejszym niz 30°. Zagrozenie
obejmuje juz cate doliny, az do ich ujscia.
Poruszanie sie w terenie jest zazwyczaj niemozliwe !!!
Stopien ten nalezy ogtasza¢ gdy:

e wzrost pokrywy $nieznej w ciggu ostatnich 3 dni wynosi 70-100 cm (przy

opadzie z wiatrem 50-80 cm),
e po opadach $niegu wiatr wieje z predkos$cia powyzej 20 m/s,
e dochodzi do gwattownych zmian temperatury (gtdwnie duzego ocieplenia).

Na koniec polecamy pewne zdjecie, prosze zwrdci¢ uwage zwtaszcza na piaty stopieri zagrozenia lawinowego. Z lawinami
nigdy nic nie wiadomo...

3.7 Klasyfikacja
Klasyfikacja lawin oparta jest na ich cechach zewnetrznych, wewnetrznych oraz przyczynach powstania.
Obecnie najczesciej klasyfikuje sig lawiny wedtug nastepujacych kryteriéw:

wedtug rodzaju obrywu (lawiny punktowe, liniowe);

rodzaju powierzchni §lizgowej (lawiny powierzchniowe, gruntowe);
zawartosci wody w $niegu (lawiny ze $niegu suchego lub mokrego);
formy toru lawiny (lawina zlebowa, ptaszczyznowa);

formy ruchu lawiny (ptynny, lawina pytowa);

rodzaju $niegu, z ktérego powstaje lawina.
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3.7.1 Lawiny pytowe

Lawiny tego typu powstajg ze $niegéw, ktdre nie ulegty metamorfozie czyli z puchéw. Lawiny te powstaja od grudnia do
lutego, czyli w okresie gdy pada énieg w temp. ponizej -10°C. Ich obryw jest najczesciej punktowy. Gtéwnym
niebezpieczenstwem zwigzanych z tymi lawinami jest szybko$¢ ich spadania (do 300 km/godz.). Przed czotem lawiny
wytwarza sie duze cisnienie. Sniezny pyt wciska sie wszedzie , duszac cztowieka, ktory znalazt sie w jej zasiegu.

Za pedzaca lawing wytwarza sie podcisnienie, ktdre wsysa do wnetrza lawiny wszystko co ostato sie jeszcze na jej drodze. Gdy
cztowiek znajdzie sie na drodze takiej duzej lawiny z reguty nie ma szans na przezycie.

3.7.2 Lawiny ze $niegu osiadtego

Lawiny te powstajg gtdwnie na stokach zawietrznych, gdzie w wyniku dziatania wiatru osadza sie duza warstwa $niegu
zsiadtego wywiana ze stokéw dowietrznych. Z reguty do wywotania takiej lawiny potrzebny jest zewnetrzny bodziec np.
przejazd narciarza. Lawina spada w postaci duzych bryt $niegu o ciezarze do 250 kg/m3. Bryly te w czasie spadania lawiny
kruszg sie na mniejsze kesy. Ze wzgledu na duzy ciezar cztowiek z reguty ginie w takiej lawinie w wyniku odniesionych
mechanicznych obrazen.

3.7.3 Lawiny gipsowe (deskowe)

Lawiny tego typu powstaja z reguty na stokach dowietrznych, gdzie w wyniku dziatania wiatru powstaja $niegi gipsowe. Snieg
ten jest twardy ale kruchy. Pod warstwg gipséw powstajg puste przestrzenie. Lawiny te spadajg przez zatamanie powierzchni
np. przez narciarza czy przechodzgcego turyste. Wydobywajace sie gwattownie powietrze zamkniete uprzednio pod warstwa
gipsu powoduje pekniecie pokrywy na dos¢ znacznej przestrzeni. Gtdwnym jej niebezpieczeristwem jest cigzar spadajacych
bryt $niegu powodujacych powazne a najczesciej Smiertelne obrazenia ciata. Z drugiej zas strony po zatrzymaniu lawiny nie
pokruszone bryty $niegu stwarzaja szanse na wytworzenie migdzy nimi pustych przestrzeni i przezycia cztowieka przez dtuzszy
okres czasu.

3.7.4 Lawiny gruntowe

Lawiny tego typu powstajg z reguty na wiosne w wyniku zjechania po spodnich warstwach zmetamorfizowanego $niegu
praktycznie catej pokrywy $nieznej. Najczesciej lawiny te powstaja samoistnie w wyniku zwigkszenia ponad wartos$¢ krytyczng
cigzaru $niegu. Lawiny te ruszaja wolno ale ze wzgledu na ogromng mase cigzkiego, mokrego, sniegu, ktdra niszczy wszystko
na swej drodze, cztowiek praktycznie nie ma szans na uratowanie sie z takiej lawiny. Do$¢ charakterystycznym zjawiskiem
przy tego typu wiosennych lawinach jest ich spadanie o okreslonych porach dnia, kiedy to stok zostaje nagrzany przez storice.
3.8 Mechanika schodzenia

Zejscie lawiny ma miejsce wtedy, gdy sity
wystepujace w pokrywie $nieznej (kohezji,
adhezji, tarcia), s zbyt mate by utrzyma¢ cata
pokrywe lub warstwe $niegu na zboczu.

Czesto do wywotania lawiny potrzebny jest
impuls np. przejazd narciarza czy przejscie
turysty, by zostata zaburzona chwiejna
réwnowaga pomiedzy sitami utrzymujgcymi
pokrywe  $niezng  a wypadkowa it
rozrywajacych. Sily te powstaja z cigzaru
pokrywy $nieznej, nachylenia stoku, petfzania
$niegu itp. Powstate w miejscu krytycznej
réwnowagi,  pekniecie  pokrywy  $nieznej
powoduje zmiang dziatania sit podtrzymujacych
na sporej powierzchni i wtedy rusza lawina.
Peknigcie  pokrywy $nieznej moze by¢
spowodowane przez:

e dodatkowe obcigzenie,

e przyrost nowej warstwy swiezego $niegu,

* odktadanie $niegu przez wiatr.

Takim najbardziej podatnym na pekniecia pokrywy $nieznej sa na stoku miejsca gdzie dziatajg sity rozciagajace. Z chwilg
ruszenia pokrywy $nieznej masy $niegu na réwnolegtej do powierzchni ptaszczyznie slizgowej lub po powierzchni gruntu,
zaczynajg zjezdzac w dot.

3.9 Warunki powstawania

Lawiny - czyli gwattowne przemieszczanie sie duzych mas $niegu w doét stoku na odlegto$¢ co najmniej 50 metréw, sa
potencjalnie sporym zagrozeniem dla narciarzy czy snowboardzistdw, zwtfaszcza tych uprawiajacych narciarstwo
wysokogdrskie czy poza trasowe. Chcac wiec zmniejszy¢ ryzyko spowodowania wypadku lawinowego koniecznym jest
poznanie dos¢ skomplikowanych zjawisk powodujacych powstanie zagrozen lawinowych oraz zasad, ktdrych nalezy
przestrzegac by nie stac sie ofiarg lawiny.

3.9.1 Warunki terenowe

Do czynnikow lawinotwérczych zwigzanych z terenem nalezy zaliczy¢:

e potozenie geograficzne danego obszaru gérskiego;

uktad orograficzny (rozcztonkowanie i ukierunkowanie grani i dolin w stosunku do kierunku najczesciej wiejacych wiatréow,
uksztattowanie terenu;

nachylenie i ekspozycje stokéw;

rodzaj i charakter podtoza i jego pokrycie przez szate roslinna.

-33-



Rzeiba terenu
Ze wzgledu na warunki orograficzne, klimatyczne i $niegowe szczegélnie predysponowane do powstawania lawin sg obszary
potozone powyzej gornej granicy lasu. Znajdujg sie tam tereny, na ktérych gromadzg sie znaczne ilosci $niegu. W znacznej
czesci nalezg do nich elementu rzezby glacjalnej (polodowcowej), jak kotly, zleby, wiszgce dolinki. Terenami gdzie gromadzg
sie spore ilosci $niegu sg stoki zawietrzne. W Polsce przy przewazajgcych wiatrach z kierunkéw potudniowych i potudniowo
zachodnich sg to stoki pétnocne i pétnocno-wschodnie.

Uksztattowanie terenu

Wptywa ono na sposéb gromadzenia sie $niegu na podtozu, podczas opadu. W zamknigtych dolinkach, ostonietych od wiatru
miejscach osiadanie $niegu odbywa sie bez zaktdcen, $nieg osiada réwnomiernie. Na terenach otwartych, narazonych na
dziatanie wiatru, osiadanie $niegu ulega zaktéceniu. W jednych miejscach $nieg jest wywiewany i transportowany w inne
miejsca. Powstaje wtedy niejednorodnej grubosci pokrywa $niezna, co w konsekwencji prowadzi do zaktdcenia dosé
chwiejnej réwnowagi pomiedzy podtozem a pokrywa $niezna.

Nachylenie i ekspozycja stokow

Jedna z istotniejszych cech terenu powodujacych zejscie lawin jest nachylenie terenu. Na podstawie wieloletnich obserwacji
lawin, przyjeto, ze istnieje tzw. krytyczny kat nachylenia terenu , powyzej ktérego istnieje mozliwos¢ zejscia lawin. Zawiera sie
on pomiedzy 20-50 stopni. Na stokach o nachyleniu powyzej 50 stopni nie ma warunkéw do gromadzenia si¢ wigkszej
pokrywy $niegu. Przy szczegdlnie sprzyjajacych warunkach lawinowych dolna granica nachylenia stoku ,po ktérym moga
schodzi¢ lawiny moze wynies¢ okoto 15 stopni. Za najbardziej niebezpieczne lawinowo uwaza sie stoki o nachyleniu pomiedzy
35 a 50 stopni. Zalezy to od rodzaju i charakteru podtoza, pokrycia przez roslinnos¢, grubosc i rodzaju pokrywy $niegu,
dziatajgcych sit przyczepnosci pokrywy $nieznej do podtoza (adhezja) i sit przyczepnosci poszczegélnych warstw $niegu do
siebie (kohezja), oraz od warunkéw atmosferycznych.

Charakter podtoza

Ma on spory wptyw na powstawanie lawin. Gtadka lub stabo urzezbiona powierzchnia podtoza (np. trawiasta - Posredni
Goryczkowy), znacznie utatwia zsuwanie sie $niegu. Natomiast podtoze urzeibione, porosniete drzewami czy koséwka
stanowi swego rodzaju kotwice dla pokrywy $nieznej.

Ekspozycja terenu

Whptywa na gromadzenie sie $niegu i tempo w jakim nastepuje metamorfoza ( przeobrazenie) pokrywy $nieznej. Wazna role
w powstawaniu lawin odgrywaja stoki zawietrzne , ze wzgledu na gromadzenie sie w ich gérnej czesci dodatkowych mas
$niegu, przenoszonych przez wiatr ze stokéw dowietrznych. Wptyw ekspozycji na powstawanie lawin spowodowany jest
réwniez nieréwnomiernym doptywem energii stonecznej. Najwigce] ciepta z promieniowania stonecznego otrzymuja stoki
potudniowe. Na nich to ze wzgledu na duze dobowe wahania temperatury dochodzi do szybszej metamorfozy $niegu.
Zacienione poétnocne i pétnocno wschodnie zbocza dostajg mniej energii, przez co transformacja sniegu przebiega wolniej a
pokrywa $niezna zalegajaca na nich jest mniej stabilna.
3.9.2 Warunki $niegowe

W zaleznosci od wilgotnosci i temperatury jakie
panuja w wyzszych warstwach atmosfery, tworzgce

sie pfatki $niegu majg réznorodny ksztatt ( gwiazdek, X

igietek, stupkéw lub lodowych kulek, rys.1). W LY
zaleznosci od warunkéw powstajg rézne kombinacje 550;"_‘
tych ksztattéw. W temperaturze okoto O stopni C

krysztaty spajaja sie w roznej wielkosci ptatki.
W $niegu mozemy wyrdznic 3 fazy:
e stata - 16d w formie krysztatow lub ziaren,

ciekta - woda jako powtoka wokét ziaren $niegu .
gdy w pewnych jego warstwach temperatura
oscyluje wokét punktu topnienia,
o
s 0

gazowa - powietrze zawarte w porach pomiedzy
poszczegolnymi  krysztatami $niegu lub para
wodna.

Ta wielofazowa budowa okresla w znacznej mierze cechy i zachowanie sie $niegu. Procentowy udziat powietrza, lodu czy
wody w $niegu jest zmienny a przez to zmieniajg sie wtasciwosci $niegu. Jako przyktad stuzy¢ moze zmiana gestosci sniegu w
zaleznosci od zawartos$ci powietrza.

Gestos¢ i procentowy udziat powietrza w poszczegélinych rodzajach sniegu

rodzaj $niegu gestosé [kg/m’] powietrze [%]
Swiezy $nieg 100 89
puch (kopny, suchy) 30-60 97-63
gips do 100 89
$nieg przewiany (suchy) do 300 67
Snieg wilgotny do 200 78
$nieg zbity 150-300 84-67
Snieg zlezaty (w formie kulek, ziarenek) 350 62
Snieg suchy (zlezaty) 200-450 78-51
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$nieg w formie kanciastych ziarenek 250-400 73-56

$nieg ptawny 150-350 84-62
$nieg mokry 300-600 67-35
$nieg mokry - firn 600-800 35-13

0Od morfologii krysztatéw $nieznych zalezy ich spdjno$¢. Formy bardziej rozwinigte np. gwiazdki, tatwiej tacza sie ze soba, niz
formy proste lub zaokraglone. Jednak zasadniczg role w spéjnosci krysztatéw odgrywa temperatura.

o Osiadajace w temp ponizej -10°C nie facz3 sie ze soba, tworzac puszysta lekka warstwe (puch), nie zwigzang z podtozem.
W temp od -10 do -3°C $nieg wykazuje nieznaczng tendencje do taczenia sie, pokrywa $niegu zaczyna osiadaé, powstaje
puch zsiadly . Istotng cecha tego rodzaju $niegéw jest ich duza lotnos¢. Sniegi te bardzo tatwo unoszone sg przez wiatr.
Powstaje wtedy puch przewiany.

W temp od -3 do 0°C padajace krysztaly $niegu sa wilgotne, co utatwia ich taczenie sie. Warstwa takiego $niegu tatwo
wiaze sie z podtozem. Snieg ten odznacza sie dos¢ duzym ciezarem- do 200kg/m3 i duza plastycznoscia. Jest to $nieg
wilgotny. Im wigksza jest plastyczno$¢ $niegu, tym bardziej wytrzymata jest pokrywa $niezna na dziatanie sit odrywajacych.
Przy duzej spdjnosci i ciezarze wilgotne czy mokre $niegi odporne sg na dziatanie wiatru.

W dalszym etapie zalegajgca pokrywa $niezna pod wptywem czynnikéw zewnetrznych takich jak: temperatura, wiatr, storice,
kolejne opady $niegu i wzrost grubosci pokrywy $nieznej oraz czynnikdw wewnetrznych jak: ci$nienie nowych warstw $niegu,
temperatura wewnatrz pokrywy, parowanie i sublimacja, ulega ciggtym zmianom, powodujac powstanie wielu réznych
warstw (rys.2). Rdznig sie one miedzy sobg wilgotnoscig, gestoscia, budowa i wielkoscig krysztatéw, temperatura,
plastycznoscig i spoistoscig. Cechy te wyrdzniajg poszczegdlne gatunki $niegu zmetamofizowanego (przeobrazonego).
Adhezja czyli przyczepnos¢ poszczegdlnych warstw

zalezy od stopnia ich zmetamorfizowania. Im bardziej , A
zréznicowane s3 przylegte warstwy, tym bardziej
chwiejna jest rownowaga pokrywy snieznej. Jesli cho¢ 100 -t
jedna warstwa zalegajacego $niegu jest stabo zwigzana
z pozostatymi, moze to spowodowac zejscie lawiny. 90 =
Do tego dochodzg kolejne procesy metamorfozy. Gdy 80 i
na powierzchni $niegu panujg niskie temp. i przy temp.
okoto 0°C na powierzchni gruntu powstaje gradient 70 GIPS
X S —J SZRON WGEEBNY
(spadek) temp. Wtedy to czasteczki wody ulatniaja sie z
cieplejszych  ziaren $niegu przy gruncie i s3 60 -
transportowane do wyzszych warstw. Nastgpuje tam SNIEG ZSIADLY
budujgca transformacja krysztatdw sniegu. Powstaje po 50 ql
dtugim okresie czasu $nieg ptawny ztozony z 40 i
niezwiazanych ze soba krysztatow o wielkosci ponad " S7REN
2mm. Tworzy to warstwe poslizgowa, co przy 30 = DROBNOZIARNISTY
niewielkim zewnetrznym impulsie (np. przejezdzie FIRN
narciarza), spowodowaé¢ moze zejcie lawiny 20 - -
powierzchniowej. N | ODOSZREN
Odwrotna sytuacja zachodzi, gdy przez przenikanie 10 = WILGOTNY SNIEG
ciepta zachodzi od géry do wewnatrz pokrywy $nieznej. 0 ZIARNISTY
Nadtopione ziarna $niegu zaokraglaja sie, powiekszaja = rys. 2

(przez dobowe zmiany temp. i procesy topienia i

zamarzania) i z drobnoziarnistego zlezatego $niegu powstaja firny.

Moze dojs¢ réwniez do innego procesu. W okresie duzego nastonecznienia migknie i topi sie wierzchnia warstwa pokrywy
$nieznej. Z chwilg gwattownego obnizenia temp. na powierzchni pokrywy $nieznej powstaje lodowa warstwa szreni lub
lodoszreni.

Po nowym opadzie warstwa ta stanowi¢ bedzie doskonatg powierzchnig poslizgowa dla Swiezo spadtego $niegu.

3.9.3 Warunki atmosferyczne

Opady i pokrywa $niezna

Opady powodujg powstanie i przyrost pokrywy $nieznej. Za krytyczng wartos¢ grubosci pokrywy $nieznej, przy ktérej moga
zej$¢ lawiny przyjmuje sie 50 cm. Waznym czynnikiem wzrostu zagrozenia lawinowego jest intensywno$¢ przyrostu pokrywy
$nieznej. Im wiecej Swiezego $niegu spadnie w krétszym czasie, tym bardziej wzrasta zagrozenie lawinowe, gdyz nie moze
doj$¢ do samostabilizacji pokrywy $nieznej. Nagly wzrost nowej warstwy $niegu do wysokosci okoto 30cm jest sygnatem
zagrozenia lawinowego. Przy dtugotrwatych opadach $niegu, krytyczna wartosé przyrostu Swiezego $niegu wynosi do 5
cm/godz.

Duze znaczenie dla zagrozen lawinowych spowodowanych opadami $niegu ma stosunek przyrostu pokrywy $niegu do tempa
jej osiadania. Jesli przyrost jest wolniejszy wdwczas wigzanie sie krysztatéw $niegu i powstatej nowej warstwy ze starym
podktadem przebiega prawidtowo. Zapewnia to stan réwnowagi pokrywy $nieznej. Jesli natomiast przyrost Swiezej warstwy
jest szybszy niz proces osiadania $niegu wowczas ma miejsce zachwianie réwnowagi.

Temperatura

Jest jednym z zasadniczych czynnikéw majacych wptyw na przebieg metamorfozy $niegu i tworzenia sie réznych warstw.
Poniewaz $nieg jest bardzo ztym przewodnikiem ciepta, przenikanie temp. w gtgb pokrywy $nieznej odbywa sie ze znacznym
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opoznieniem. Rozktad temp. w profilu pokrywy $nieznej jest bardzo zréznicowany i zalezy od grubosci pokrywy, jej struktury i
czasu oddziatywania temp. powietrza na pokrywe $niegu. Najwieksze wahania i zwykle najnizsza temp. wystepuje w 20 cm
warstwie wierzchniej zwanej warstwg czynna. Poniewaz migracja czasteczek pary wodnej odbywa sie od dolnych,
najcieplejszych warstw ku gérze, powoduje to ubytek krysztatéw w czesci dolnej a ich przyrost w warstwie gérnej. Powoduje
to porowatosé i rozluznienie dolnych warstw i w konsekwencji prowadzi do chwiejnej réwnowagi pokrywy $nieznej. Niskie
temperatury panujgce w goérnych warstwach pokrywy s$nieznej powodujg powstanie tzw. szronu wgtebnego tworzacego
warstwe poslizgowa dla lezacych powyzej warstw $niegu.

Dziatanie niskich temp. powoduje réwniez tzw. zjawisko kontrakcji czyli kurczenia si¢ masy $nieznej co prowadzi do
powstania peknieé i szczelin.

Przy dtuzszym okresie dziatania temp dodatnich na pokrywe $niezna, nastepuje przenikanie wody w gtab sniegu. Gdy krople
wody nie napotkajg horyzontu punktu zamarzania powstaje $nieg mokry. Gdy zawarto$¢ wody w $niegu osiggnie 10% moze
dojs$¢ do samoistnego schodzenia lawin (na wiosne).

Wiatr

Rola wiatru w powigzaniu z warunkami terenowymi jest jednym z bardziej istotnych czynnikéw lawinotwdrczych.

Polega ona na:

e wywiewaniu i ubijaniu $niegu na stokach dowietrznych

e przenoszeniu i osadzaniu $niegu na graniach (nawisy) i stokach zawietrznych (kliny, poduszki)

e rozdrabnianiu i rozbijaniu krysztatéw $niegu podczas ich transportu

Oddziatywanie wiatru na pokrywe $niegu

Nawisy $niezne tworzg sie przy wietrze o

szybkos$ci powyzej 10m/s.

W  zaleznosci od  sity  wiatru, ilosci WIATR

transportowanego $niegu oraz jego wiasciwosci

w Tatrach nawisy mogg osiggac kilka a wyjgtkowo -\IfAW‘IS
kilkanascie metréw. Powstajgce na stokach c'@ ".

zawietrznych kliny , stanowig zagrozenie ze 0(_9* t: KLIN

wzgledu na duze ilosci dodatkowo (#g‘ b
zgromadzonego $niegu, co wptywa @g- o
destabilizujgco na dotychczasowa pokrywe

éniezng. 9& &

Wizualnie dziatanie wiatru zauwazalne jest jako:
e zawieja czyli ekspediowanie i réwnoczesnie

opad $niegu,
e zamie¢ czyli ekspediowanie $niegu nad rys. 3

powierzchnig.
Oddziatywanie wiatru mozna rozpozna¢ na podstawie nastepujacych cech:
e smugi $niezne na grani,
e szybkie przesuwanie sig¢ chmur po niebie,
e powstate nawisy $niezne,
e nawiane muldy,
o deski $niezne.
Szczegdlng uwage nalezy poswieci¢ wiatrowi halnemu, ktdry oprdcz przenoszenia $niegu powoduje wzrost temp, co w
konsekwencji prowadzi do szybkich zmian w strukturze $niegu.
Promieniowanie
Na wystepowanie lawin ma wptyw zaréwno promieniowanie stoneczne jak i promieniowanie powierzchni ziemi (odbicie
ciepta). llos¢ energii stonecznej dostarczonej powierzchni $nieznej zmienia sie w zaleznosci od pogody, pory dnia i okresu, w
ktérym mamy do czynienia z promieniowaniem. Najwiecej promieniowania pochtaniaja stoki potudniowe o nachyleniu 40-45
stopni. Wraz ze zmiang ekspozycji i kata nachylenia terenu maleje doptyw energii stonecznej. Najmniej ciepta otrzymuja stoki
ptn, gtebokie zacienione doliny i tereny tuz pod scianami skalnymi. Na stokach dostonecznych wystepujg wyzsze temp. i
wieksze ich wahania w ciggu doby co znacznie zwigksza zagrozenie lawinowe. Obserwuje sie zjawisko dos¢ punktualnego
ruszania lawin o okreslonej porze najczesciej w godzinach wczesno-popotudniowych. Ma to zwigzek z nagrzewaniem sig
pokrywy $nieznej. Rano gdy $nieg jest zmrozony pokrywa zachowuje swoja stabilnos¢. Po nagrzaniu nastepuje wzrost napiec
w pokrywie $nieznej i czesto dochodzi do samoistnego zejécia lawin. Ma to szczegdlne znaczenie wiosng.

4. WYPADEK W GORACH

4.1 Improwizowany transport

Improwizowany transport zaleca sie w przypadku, gdy stan poszkodowanego jest bardzo ciezki, a sprowadzenie pomocy
moze trwac¢ dituzej niz kilkanascie godzin. W pozostatych przypadkach nalezy zaniecha¢ transportu, poniewaz
transportowanie poszkodowanego na improwizowanym s$rodku, w wiekszosci przypadkdw szkodzi bardziej, niz dtugie
oczekiwanie na fachowa pomoc na miejscu wypadku.

Do sporzadzenia improwizowanego srodka transportu moga postuzy¢ przedmioty osobistego ekwipunku: plecaki, skafandry,

kijki narciarskie, narty oraz gatezie, grube, drewniane kije, itp. Sposob wykonania improwizowanego $rodka transportu bedzie
zalezne od: rodzaju pozycji, w jakiej poszkodowany musi by¢ transportowany, posiadanych przedmiotéw, a takze naszej
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wyobrazni. Najprostszymi, wystarczajaco wygodnymi, cho¢ wymagajacymi pewnych przygotowan srodkami sg wtdki oraz
nosze.

Wtéki sporzadzamy z dwdch dtugich (okoto 5m) tyczek z gatezi i minimum trzech poprzeczek. Elementy te faczymy w catos¢ za
pomoca petli, linek, paskdw, aby w efekcie otrzymaé rodzaj wtdczonych noszy. Poprzeczki zamocowaé nalezy w
odpowiednich miejscach, poniewaz spetniajg one pewne funkcje: usztywnienie konstrukcji, Srodkowa poprzeczka spetnia role
siedzenia dla poszkodowanego, dolna poprzeczka jest oparciem dla jego ndg. Wtoki (w jednej strony) podnosimy do
wysokosci bioder transportujacego, a ich koricéwki przektadamy przez paski nosne plecaka, ktére beda je podtrzymywac.
Nalezy zwrdci¢ uwage na dtugos¢ koncow "dyszli", aby zapewni¢ swobodny uchwyt przez transportujgcego oraz
wyeliminowac¢ wypadanie ich z miejsca podparcia (paskéw nosnych plecaka). Dla wygody poszkodowanego plecak nalezy
oprézni¢. Na tak przygotowane nosze narzucamy gatezie (cetyne) i umieszczamy na nich poszkodowanego tak, aby opierat sie
o plecy transportujgcego.

Wygodniejszym dla poszkodowanego srodkiem transportu sg nosze. Mozna je sporzadzi¢ z dwdch grubych tyczek o dtugosci
okoto 3m, potaczonych ze sobg podobnie jak w przypadku wtdk, trzema (lub wigcej) poprzeczkami. Dyszle przektadamy przez
paski nosne plecakéw. Na nosze narzucamy gatezie i umieszczamy na nich poszkodowanego.

Przed transportujgcymi powinna iS¢ jedna osoba, ktéra bedzie wybieraé najwygodniejsza droge. Obok noszy (po obu
stronach), dla bezpieczenstwa powinny i$¢ dwie osoby, tak aby w razie utraty rownowagi przez transportujacych, mogty
podtrzymac nosze z poszkodowanym. Pamigtac nalezy, ze transportujgcych nalezy czesto zmieniac. Ci ktdrzy zostali zmienieni
udajg sie na koniec kolejki transportowej, przesuwajgc sie do przodu w miare wykonywania kolejnych zmian.

Decydujgc sie na improwizowany transport, musimy pamieta¢, ze S$rodek transportu musimy dobra¢ do stanu
poszkodowanego. Rodzaj pozycji w jakiej ma by¢ transportowany poszkodowany zalezy od rodzaju poniesionych przez niego
urazéw:

e rannego w klatke piersiowg umieszcza sie w pozycji potsiedzacej;

e rannego w tyt glowy, w plecy, w twarz kfadzie sig na boku (pozycja boczna-ustalona);

e rannego w brzuch ktadzie sig z koriczynami dolnymi ugigetymi w stawach kolanowych (przy ranie poprzecznej);

e rannego w szyje ukfada sie w pozycji potsiedzacej z glowg pochylona do przodu;

e przy uszkodzeniach kregostupa lub pasa biodrowego, rannego ktadzie sie¢ na twardym podtozu (drzwi, dykta, deski)
umieszczonym na improwizowanych noszach, poszkodowanego unieruchomi¢ w stosunku do podtoza.

Transportowanego nalezy okry¢. O ile jego stan zdrowia na to pozwala, powinno sie mu co jakis czas podawac ciepte napoje.
Poniewaz na twarzy poszkodowanego mozna zauwazy¢ nawet najlzejsze pogorszenie jego stanu zdrowia, powinnismy mie¢
mozliwo$¢ ciagtej jej obserwacji. W tym celu niesiemy poszkodowanego gtowa do przodu, tak aby idacy obok noszy caty czas
mogli obserwowac jego twarz. Przy zejsciach i wejsciach, nalezy poszkodowanego tak transportowa¢, aby jego gtowa zawsze
byta wyzej od reszty ciata.

Decyzje o improwizowanym transporcie poszkod go podejmujemy tylko w hosci!
4.2 Pies-ratownik
W poszukiwaniach zaginionych czy zasypanych, ratownicy korzystajg z pomocy pséw lawinowych lub tropigcych. Widok
ratownika z psem budzi do tej pory niepotrzebng sensacje wsrdd turystéw, dlatego powinnismy wiedzie¢ jak nalezy sie
zachowac w przypadku spotkania psa-ratownika.

Gdy w czasie naszej wedrowki spotkamy psa, ktory bedzie miat na obrozy emblemat GOPR, nie przywotujmy go do siebie. Nie
wolno rowniez takiego psa karmi¢. Pies biegajacy po lesie moze poszukiwaé zaginionego lub ¢wiczyé ze swoim
przewodnikiem. Psy te na ogét sa bardzo tagodne, ale nie nalezy zblizac¢ sie do przewodnika psa lub jego ekwipunku bez
weczesniejsze jego zgody. Reakcja psa moze byc rézna.

Pies po odnalezieniu zaginionego turysty moze zachowywac sie réznie, w zaleznosci od metody szkolenia. W przypadku, gdy
sami jestesmy ofiarg wypadku i potrzebujemy pomocy, po pojawieniu sie psa, nalezy zachowywa¢ sie w sposéb naturalny,
by¢ spokojnym, nie okazywac leku przed psem, gtaska¢ go z radosci, a przede wszystkim nie wykazywac¢ nadmiernej
ruchliwosci, co moze psu sugerowac, ze nie jestesmy osoba poszukiwang. Po odnalezieniu poszkodowanego, pies albo bedzie
szczekajac nawotywat ratownikéw, albo péjdzie i po chwili wréci wraz z ratownikami.

4.3 Zawiadomienie o wypadku

Aby wyruszy¢é w gory z pomoca osobom jej potrzebujacym, ratownicy GOPR muszg otrzymac zawiadomienie o zaistniatym
wypadku. Zawiadomienia mozna zgtasza¢ osobiscie w kazdej placéwce GOPR lub telefonicznie z kazdego innego miejsca.
Zawiadomienie o wypadku moze by¢ ztozone w trzech zasadniczych przypadkach: zaginiecia turystéw, konkretnego wypadku,
zejscia lawiny.

Przy zgtaszaniu zaginiecia turysty nalezy podac jego dane:
* nazwisko i imie, wiek oraz adres zamieszkania zaginionego;
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e stan fizyczny i psychiczny;

e rysopis i opis ubioru oraz ekwipunku;

* miejsce oraz godzine, o ktorej zaginiony byt ostatni raz widziany;
e zamierzona trase wycieczki oraz godzine wyjscia;

o kwalifikacje gorskie oraz znajomos¢ topografii.

Przy zgtaszaniu konkretnego wypadku nalezy podaé:

e kiedy i gdzie nastgpit wypadek (ewentualnie, kiedy i z jakiego miejsca styszelismy wotanie o pomoc);

e rodzaj wypadku (np. wyczerpanie, udar cieplny, ztamanie koriczyny);

e w jakim stanie jest poszkodowany, stan zabezpieczenia poszkodowanego i kto jest przy nim (kwalifikacje gorskie osoby
pozostatej przy poszkodowanym);

o jakie sg warunki atmosferyczne na miejscu wypadku (szczegdlnie wazne w okresie zimowym).

Przy zgtaszaniu zejscia lawiny nalezy poda¢:

* miejsce zejscia lawiny;

e czas zejscia lawiny;

e ilos¢ zasypanych;

e rozmiar lawiny oraz jej rodzaj

e czy oznaczono punkty charakterystyczne i w jaki sposdb;

e kto znajduje sie na lawinisku, czy prowadzono poszukiwania.

Powyzsze informacje w zasadzie powinny wystarczy¢ ratownikom do podjecia akcji, ale moze sie¢ zdarzy¢, ze zadadza
dodatkowe pytania i nie nalezy tego traktowac jako przejaw biurokracji. Im wigcej informacji uzyskaja ratownicy, tym fatwiej
bedzie im podjaé¢ decyzje o miejscu poczatku akeji, drodze transportu oraz potrzebnym ekwipunku.

Jezeli bedziemy wzywacé pomoc przez osoby "trzecie", nalezy uprzednio spisa¢ ich dane personalne, nastepnie wreczyé¢
napisane na kartce informacje o wypadku i zobowigza¢ do przekazania ich stuzbom ratunkowym.

4.4 Lawinisko
Uprawiajac narciarstwo poza trasowe, ski-alpinizm czy aplinizm, narazeni jesteSmy na wieksze ryzyko zwigzane z zagrozeniem
lawinowym. Jak nalezy sie zachowac gdy jestesmy swiadkami wypadku lawinowego?

Przede wszystkim nalezy sobie uswiadomié, ze dla [%]
zasypanego przez lawing, jesli nie zginat od razu w wyniku A
odniesionych obrazen, najwazniejszym jest by odnaleié i
wydoby¢ go z lawiny w jak najkrétszym czasie. Jego szanse na
przezycie w lawinie w zaleznosci od czasu ilustruje ponizszy
wykres.

Wykres ten sporzadzono analizujgc wiele wypadkéw
lawinowych do jakich doszto w Alpach w ciggu ostatnich lat.
Wynika z niego, ze ponad 90% szans przezycia wypadku
lawinowego maja osoby wydobyte w pierwszych 15 minutach
od zasypania. Po 45 minutach szanse te spadaja praktycznie
do 25%. To wilasnie determinuje nasze postepowanie. Na
poczatek jeszcze jedna uwaga. Zadna stuiba ratownicza nie 15304560 90 120 150 180

jest w stanie przyby¢ na miejsce wypadku w ciggu pierwszych czas pozostawania pod lawing

pietnastu minut. Najczesciej udaje sie dotrze¢ pierwszym

ekipom ratowniczym w ciggu 45-60min. od zawiadomienia o wypadku, czyli w momencie, gdy szanse na przezycie
zasypanego spadajg do 25%. Stad wniosek, ze do akcji ratunkowej muszg przystapi¢ przebywajacy w poblizu swiadkowie
wypadku lawinowego.

100 —

80—

60—

40—

20—

prawdopodobienstwo przezycia

[min]

Adam Marasek, TOPR - instruktor ratownictwa

Co raz wiecej osob uprawiajgcych gorskie sporty ekstremalne

w zimie, uczeszcza na specjalne kursy lawinowe i
wysokogorskiej turystyki zimowej. Jednak jest wiele oséb,

ktdére w takich szkoleniach nie braty udziatu, a powinny umie¢

sie zachowa¢ w przypadku zejscia lawiny. Jezeli wsrod

Swiadkéw lawiny nie ma oséb posiadajacych wiekszego é
doswiadczenia (ratownik TOPR, GOPR, straznik parku

narodowego, przewodnik gorski, obstuga schroniska), nalezy

wzigé inicjatywe w swoje rece i pokierowa¢ wstepna akcja

ratunkowa. Powinnismy pamietac o nastepujacych zasadach:

rys. 1
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W czasie zejscia lawiny:

e starac sie zapamietac liczbe oraz rozmieszczenie porwanych przez lawine (punkt P1) oraz trase ich przemieszczania sig, az
do momentu zniknigcia pod $niegiem (punkt P2);

e prébowac okredli¢ tor dalszego przemieszczania sie mas $nieznych po zniknigciu ofiar, az do zatrzymania lawiny.

Po zatrzymaniu sie mas $nieznych:

e powiadomié gorskie stuzby ratunkowe o zaistniatym wypadku;

oceni¢ niebezpieczerstwo zejscia nastepnych lawin i wyznaczy¢ osobe, ktéra bedzie obserwowac¢ stok;

miejsca charakterystyczne na lawinisku (miejsca porwania, miejsca znikniecia w $niegu, rzeczy zasypanych, itp.) oznaczy¢

kijkami;

e w przypadku posiadania "pips-a", nalezy przetgczy¢ go na odbidr i rozpoczaé poszukiwania liczac na to, ze zasypany tez
posiadat takie urzgdzenie przetgczone na nadawanie;

e przy pomocy obecnych osdb przeszukaé powierzchnie lawiniska w mozliwie szerokim pasie od dotu w linii spadku az do

miejsca znikniecia zasypanych, jak réwniez nieco powyzej;

w czasie poszukiwari nastuchiwad, czy spod $niegu nie dobiegajg odgtosy;

rzeczy wystajace pozostawi¢ w miejscu znalezienia (oznaczy¢ kijkami);

o wykona¢ prébne sondowanie przy pomocy posiadanego sprzetu (np. kijkéw narciarskich bez talerzykéw);

e po natrafieniu na zasypanego nalezy odkopac¢ go ostroznie, uwalniajac w pierwszym rzedzie gtowe i klatke piersiowa, w
razie potrzeby stosowac zabiegi reanimacyjne, po przeniesieniu ofiary w bezpieczne miejsce nalezy postepowac jak w
przypadku silnego wychtodzenia organizmu;

e po lawinisku nalezy sig porusza¢ najkrétszymi drogami, nie wolno kluczy¢;

nie zanieczyszczac lawiniska odpadkami, niedopatkami, fekaliami, itp.

4.5 Ratunek z powietrza

W ratownictwie najwazniejszg role petni czas. O zyciu lub $Smierci poszkodowanego decyduje kilkanascie, a niekiedy kilka
minut. Dlatego bardzo wazne jest, aby na miejsce wypadku ratownicy dotarli jak najszybciej. W tym trudnym terenie jakim sg
gory, jest to tylko mozliwe dzieki zastosowaniu $migtowca. Dlatego, w przypadku zaistnienia powaznego wypadku, nalezy
spodziewac sie ratunku z powietrza. Decyzje o wykonaniu lotu ratunkowego moze podjg¢ pilot tylko wtedy, gdy zostang
spetnione warunki:

e widocznosé w linii prostej wynosi co najmniej 1km

e putap chmur wynosi minimum 100m,

e sita wiatru nie przekracza 15m/s.

Inne warunki atmosferyczne jak opad deszczu czy $niegu nie stanowig przeszkody w przylocie $migtowca. Rdwniez lot w nocy
nie nastrecza pilotowi wigkszych trudnosci.

Zunifik zasady wzy i z powietrza

W przypadku, gdy potrzebujemy pomocy i zauwazymy nadlatujacy $migtowiec, nalezy przyjaé pozycje z lekko rozwartymi,
uniesionymi w gore ramionami tworzac sylwetke litery Y "yes = tak" (rys.1). Jezeli $migtowiec w trakcie dolotu bedzie
wykonywat krazenia nad miejscem wypadku, to nie zmieniamy swojej pozycji.

rys1 v)

e W przypadku gdy nie potrzebujemy pomocy, a nad nami bedzie krazyt $migtowiec, nalezy przyja¢ pozycje z jedng reka

uniesiong do goéry pod skosem, drugg natomiast opuszczona, odchylong nieco od tutowia, tworzac sylwetke litery N "no =

nie" (rys.2).

Pamigtajac, ze nie braliSmy udziatu w szkoleniu $migtowcowym, powinniSmy prowadzenie akcji ratowniczej z powietrza

pozostawi¢ pilotom i ratownikom, ktérzy posiadaja wieloletnie doswiadczenie w tej dziedzinie. Nie mniej powinnismy zna¢

zasady zachowania sie w takie sytuacji.

e Nalezy uczulié turystdw (szczegdlnie dzieci), zeby nie machali do przelatujgcego $migtowca, poniewaz pilot moze uznaé, ze
to wiasnie my oczekujemy pomocy.

e Wszystkie lekkie przedmioty powinny by¢ schowane w plecakach, a plecaki dodatkowo obcigzone (np. poprzyktadane
kamieniami), przytroczone do drzewa lub ubrane na plecy.

e Skoszona trawa, wyrwane krzewy, czy potamane gatezie drzew powinny zosta¢ usunigte z miejsca lgdowania $migtowca.

e Nikomu nie wolno przebywa¢ w bezposrednim rejonie lagdowiska.

e Nie wolno podchodzi¢ do $migtowca, jezeli topaty wirnika s3 w ruchu !

o Smigtowiec laduje i startuje pod wiatr, dlatego osoba "proszaca" o pomoc powinna przyjaé sylwetke Y, tak aby ewentualny
wiatr wiat jej w plecy. Bedzie to informacja dla pilota o kierunku wiatru na miejscu wypadku (rys.3).

e Przy lgdowaniu $migtowca obowigzuje zasada: stosunek dtugosci drogi lagdowania do wysokosci przeszkody na tej drodze,
nie moze by¢ mniejszy niz 6. Jezeli na drodze lagdowania rosna drzewa o wysokosci 15 metrdéw, to miejsce lagdowania musi
by¢ oddalone od granicy lasu co najmniej o 90 metréw (rys.3).
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ys.3

4.6 Odpowiedzialnos¢ karna
Nalezy mie¢ swiadomos¢, ze polskie prawo reguluje sprawy dotyczace obowigzku niesienia pierwszej pomocy ludziom jej
potrzebujgcym.

art. 163 Kodeksu Karnego

§1

Kto osobe wzgledem, ktérej ma obowigzek troszczenia sie, pozostawia w potozeniu grozacym bezposrednim
niebezpieczenstwem utraty zZycia, ciezkiego uszkodzenia ciata lub cigzkiego rozstroju zdrowia, podlega karze pozbawienia
wolnosci od 6 miesiecy do lat 5.

§2

Jezeli sprawca dziata nieumysinie, podlega karze pozbawienia wolnosci do roku, ograniczenia wolnosci albo grzywny.

art. 164 Kodeksu Karnego

§1

Kto cztowiekowi znajdujgcemu sie w potozeniu grozacym bezposrednim niebezpieczestwem utraty zycia, cigzkiego
uszkodzenia ciata lub ciezkiego rozstroju zdrowia nie udziela pomocy, mogac jej udzieli¢ bez narazania siebie lub innej osoby
na niebezpieczenstwo utraty zycia lub powaznego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3.

§2

Nie podlega karze, kto nie udziela pomocy, do ktdrej jest konieczne poddanie sie zabiegowi lekarskiemu, albo w warunkach,
ktérych mozliwa jest natychmiastowa pomoc ze strony instytucji lub osoby do tego powotanej.

4.7 Pierwsza czynnos$¢

Udzielanie pierwszej pomocy nie polega jedynie na wykonaniu czynnosci typowo ratunkowych takich jak: zatozenie
opatrunku, unieruchomieniu ztamania czy przeprowadzenia resuscytacji; ale takze na zapewnieniu poszkodowanemu
bezpieczenstwa, czy wezwaniu stuzb ratowniczych.

Znajdujac sie w rejonie wypadku, zobowigzani jestesmy do udzielenia pierwszej pomocy poszkodowanemu:

e nieznajomemu turyscie, poniewaz posiadamy (a przynajmniej powinnismy posiadac) najwieksze doswiadczenie gorskie
sposréd pozostatych osdb, nawet jezeli powstanie konieczno$¢ zmiany planu naszej wycieczki;

e turyscie z naszej grupy, poniewaz jesteSmy prawnie za niego odpowiedzialni;

o kazdej osobie potrzebujgcej pomocy, gdyz tak stanowi polskie prawo i moralny obowigzek kazdego cztowieka.

Obowigzuje zasada: przede wszystkim nie szkodzic!

Gdy w czasie wedrowki na szlaku ustyszymy wotanie o pomoc, w pierwszej kolejnosci nalezy ustali¢ miejsce wypadku. Trzeba
rozwaznie oceni¢ sytuacje, czy dotarcie do poszkodowanego nie bedzie naraza¢ naszego zdrowia i zycia, nastepnie wybrac
optymalny sposéb postepowania, a przede wszystkim korzystny dla poszkodowanego i zapewniajacy réwniez bezpieczenstwo
ratujgcym. Nigdy nie starajmy sie zastgpi¢ ratownikdw gorskich, gdyz brak fachowosci moze zwielokrotni¢ urazy
poszkodowanego, a nawet spowodowac nowy wypadek.

Jezeli dotarcie do poszkodowanego okaze sie niemozliwe, nalezy pozosta¢ w miejscu gdzie mamy z nim kontakt gtosowy i

poprzez rozmowe dodawacé mu otuchy. Réwnoczesnie nalezy powiadomic stuzby ratunkowe lub jezeli jestesmy sami, wotac¢ o
pomoc.
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Pierwszg czynnoscia po dotarciu do poszkodowanego, powinno by¢ jego zabezpieczenie przed dalszymi urazami (mogacymi
powstac¢ od np. spadajacych kamieni, dalszego obsuwania sig, wychtodzenia organizmu) oraz zapobieganie powstaniu i
pogtebianiu sie wstrzgsu pourazowego. W nastepnej kolejnosci powinnismy udzieli¢ poszkodowanemu pierwszej pomocy.
Jezeli jesteSmy w wigkszej grupie, najodpowiedniejsze wydaje sie réwnoczesne wykonanie powyzszych czynnosci. W
przypadku wiekszej ilosci poszkodowanych, nalezy przeprowadzi¢ selekcje i w pierwszej kolejnosci zaja¢ sie najbardziej
potrzebujgcym pomocy. Nie nalezy zapomina¢ o powiadomieniu stuzb ratunkowych o wypadku. W dobie szeroko rozwinietej
telefonii komdrkowej, nie ma juz wiekszego problemu z tacznoscia telefoniczng w gérach. Gdy jednak zawiodg wszystkie
zdobycze tele- i radiokomunikacji, pozostaje nam powiadomienie GOPR/TOPR w tradycyjny sposéb. Wysytamy
najbezpieczniejszg i w miare najkrétsza droga, co najmniej dwie najbardziej doswiadczone osoby z grupy lub $wiadkéw
wypadku, celem powiadomienia o zaistniatym wypadku. W terenach odlegtych od zamieszkatych miejsc, dobrze jest wystac
dwie "dwojki" w dwa rézne miejsca, na wypadek gdyby w jednym z miejsc nie byto kontaktu radiowego lub telefonicznego z
stuzbami panstwowymi (policja, straz pozarna, pogotowie, GOPR, TOPR, Straz Graniczna). Osoby zgtaszajace wypadek,
powinny wtedy poinformowac ratownikdw, ze sg jednym z dwdch wystanych zespotéw.

Co robi¢ w przypadku, gdy uczestnikami naszej wycieczki sg dzieci, mfodziez lub turysci bedacy pierwszy raz w gorach i nie
wiedzg jak nalezy sie zachowa¢ w tym specyficznym terenie, a takze obawiamy sie, ze wysytajac ktéregokolwiek z nich o
pomoc, narazimy na pobtadzenie lub wypadek? Pozostaje nam po udzieleniu pierwszej pomocy poszkodowanemu wotaé o
pomoc.

Nie zostawiamy grupy oraz samego poszkodowanego bez opieki!
W wyjgtkowych przypadkach, gdy wedrujemy samotnie i nie ma nikogo do pomocy, po starannym zabezpieczeniu

poszkodowanego i konkretnym wyjasnieniu naszych zamiaréw, mozna opusci¢ go i samemu udac sie¢ po pomoc. Jezeli stan
poszkodowanego bedzie ciezki, nalezy przy nim pozostac i wota¢ o pomoc wszelkimi sposobami.

Pomocy wzywa sie jakimkolwiek sygnatem optycznym lub akustycznym, powtarzanym 6 razy ba minute (co 10 sekund), po
czym nastgpi¢ powinna minuta przerwy. Odpowiedzig, ze wotanie zostato zrozumiane, jest dowolny sygnat, powtarzany 3
razy na minute (co 20 sekund) z minutg przerwy.

Roéwniez w zimie zdarzy nam sie prowadzi¢ grupy turystdw lub narciarzy. Postepowanie na miejscu wypadku zimowego nie
rézni sie od postepowania przy wypadku letnim. Trzeba tylko pamietac, aby przede wszystkim poszkodowanego zabezpieczy¢
przed utratg ciepta (okrycie, state i delikatne rozcieranie marznacych, ale nieuszkodzonych czesci ciata, podawanie cieptych
napoi). Gdy bedziemy $wiadkami wypadku na nartostradzie, nalezy okoto 15 metréw powyzej poszkodowanego wbi¢ w $nieg
skrzyzowane narty, ktére beda ostrzezeniem dla zjezdzajacych narciarzy o wyjatkowej sytuacji na trasie ich zjazdu, co
réwnoczesnie zabezpieczy poszkodowanego przed wtdérnymi urazami. Oczywiscie nalezy bezzwtocznie powiadomié
ratownikéw gorskich.

5. PIERWSZA POMOC

Nalezy pamiegta¢, ze rzadko sie zdarza aby ratujgcy, w przypadku nieszczesliwego wypadku czy zachorowania, miat do
czynienia z jednym urazem czy dolegliwoscia. Zwykle wystepuje potaczenie kilku lub nawet kilkunastu ich rodzajéw. Dlatego
tez, od niosgcego pomoc wymaga sie przede wszystkim, umiejetnosci wtasciwego zdiagnozowania stanu poszkodowanego i
zastosowania kompilacji odpowiednich dziatan wykonywanych badz to réwnoczesnie, badz w odpowiedniej kolejnosci.
Ponizszych wiadomosci nie nalezy wiec traktowac jako swoistego rodzaju przepisu dziatania, lecz jako informacje pomocne w
zorientowaniu sie o stanie poszkodowanego i mozliwosci udzielenia pomocy. Natomiast juz od samego ratujacego bedzie
zaleze(, ktore z podanych nizej sposobow zastosuje, a ktdrych ze wzgledu na stan poszkodowanego bedzie musiat zaniechac.

ep ie przeciwwstrza nalezy stosowac przy kazdym z przypadké pisanych w tym dziale!
W przypadku udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej medykamenty moze zaordynowac jedynie lekarz!

5.1 Wstrzas (szok)

PRZYCZYNY

e Wewnetrzny lub zewnetrzny krwotok.

e Utrata ptynéw ustrojowych spowodowana rozlegtymi oparzeniami.

e Odwodnienie w wyniku intensywnych wymiotdw lub biegunki.

Niewydolno$¢ serca.

e Obcigzenia psychiczne spowodowane nieszczesliwym wypadkiem, zaburzenia psychiczne.
e Bol

e Wychtodzenie.

e Uczulenia.

OBJAWY
e Poszkodowany jest ostabiony, blady, spocony, ma szybki i ptytki nieregularny oddech, szybkie tetno, zimna skére, uczucie
leku, zaburzenia $wiadomosci.
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PIERWSZA POMOC — POSTEPOWANIE PRZECIWWSTRZASOWE

e Zatrzymaé krwotok (jezeli wystapit).

e Utozy¢ poszkodowanego w pozycji horyzontalnej z lekko podniesionymi (okoto 30-40cm), wyprostowanymi nogami.

e Opanowac bdl, usunaé jego przyczyny, unieruchomic.

e Zabezpieczy¢ poszkodowanego przed utratg ciepta, okry¢ folig NRC, kocem, $piworem, itp., nie nakrywac twarzy, nie
stosowac silnego ogrzewania.

e Dodawac otuchy.

e Orzeiwia¢ stodzong herbatg lub kawa, powoli matymi tyczkami, ale tylko przy zachowanej przytomnosci i nie przy
podejrzeniu krwotoku wewnetrznego; nie podawac alkoholu i pokarméw!

e W przypadku utraty przytomnosci, utozy¢ chorego w pozycji bocznej, kontrolowa¢ oddech i tetno na tetnicy szyjnej.

5.2 ABC resuscytacji

A (Airway - drogi oddechowe)

Udrozni¢ drogi oddechowe i oceni¢ oddech.

e Obrdci¢ poszkodowanego na plecy (rys.1-3).

e Odchyli¢ glowe do tytu trzymajac reke na czole - tylko wtedy gdy nie ma podejrzenia urazu kregostupa szyjnego!

e Palcami, w rekawiczce lub owinigtymi chusteczka, oprézni¢ jame ustng z ciat obcych (cukierek, proteza, itp.), nie usuwaé
protezy dobrze umocowane;j.

e Palcami drugiej reki uniesé zuchwe.

Oceni¢ oddech. ( nie dtuzej niz 10s )

e Pochyli¢ gtowe tak aby policzek byt nad ustami poszkodowanego, a wzrok skierowany na jego klatke piersiowa - ocenié:

e wzrokiem - ruch klatki piersiowej;

e stuchem - szmery oddechowe;

e czuciem - ruch i ciepto wydychanego powietrza.

e Oddech prawidtowy: utézyé poszkodowanego w pozycji bezpiecznej (rys.4-6), posta¢ kogos lub samemu udaé sie¢ po
pomoc, w przypadku pozostania przy poszkodowanym sprawdzac regularnie jego oddech.

e Brak oddechu - przej$¢ do punktu B.

rys.6

Udraznianie drég oddechowych u osoby z podejrzeniem urazu kregostupa.

(po skoku do wody, upadku z wysokosci, wypadku samochodowym lub narciarskim)
e Ukleknac za gtowa ratowanego.

e Cztery palce utézyc¢ za katami zuchwy, przesunaé¢ nimi zuchwe do goéry i do przodu.
e Kciukami otwdrzy¢ lekko usta ratowanego (przesungé¢ w dét dolng warge).

B (Breathing - oddychanie)
Rozpoznanie braku oddechu - wykona¢ sztuczne oddychanie.
o Nie opuszczac poszkodowanego, zatelefonowa¢ lub wysta¢ kogo$ po fachowg pomoc.

e Wykonac¢ dwa skuteczne wdechy (tak aby klatka piersiowa poszkodowanego unosita sie i opadata):
e odchyli¢ glowe poszkodowanego, drugg reka unies¢ zuchwe (rys.7);

-42 -



e reka potozong na czole zacisnaé nos;

e wykona¢ wdech (wdmuchiwac¢ spokojnie powietrze), obejmujac szczelnie wargami usta poszkodowanego (metoda
usta-usta) (rys.8);

e odsuwajac swoja gtowe, by nabra¢ powietrza, obserwowaé opadanie klatki piersiowej poszkodowanego (rys.9);

e podobnie wykona¢ drugi wdech.

e Jesli wdechy sg nieskuteczne:
e jeszcze raz sprawdzi¢ zawartos¢ jamy ustnej, usunac z niej ciata obce;
e ponownie odchyli¢ gtowe, unies¢ zuchwe i sprébowaé wykonaé ponownie 2 skuteczne wdechy (do 5 prob);
o Niezaleznie od rezultatu przej$¢ do punktu C.

Sztuczne oddychanie metoda usta-nos.

(wykonywana w przypadku catkowitego braku uzebienia ratowanego, urazéw w okolicy ust lub zuchwy)

e Zamkna¢ usta ratowanego.

e Szczelnie obja¢ ustami nos ratowanego.

e Wykonac sztuczny wdech.

e Otworzy¢ usta ratowanego, by umozliwi¢ wydech.

C (circulation - krazenie krwi)

Ocenic¢ krazenie krwi.

e Osoba przeszkolona: sprawdzi¢ tetno na tetnicy szyjnej.

e Osoba nie przeszkolona: sprawdzi¢ obecnos¢ kaszlu, mimowolnych ruchdéw, préb oddechu (nie poswigcaé temu wiecej niz
10s).

Krazenie zachowane.
e Kontynuowac sztuczne oddychanie, sprawdzajac oznaki zachowanego krazenia co 10 oddechéw lub co minute; gdy
poszkodowany zacznie sam oddychac, utézyé go w pozycji bezpiecznej i nadal kontrolowaé oddech i oznaki krazenia.

Brak oznak zachowanego krazenia - rozpoczaé posredni masaz serca.

e Przesuwajac palcami po tuku zebrowym, znalez¢ koniec mostka; w odlegtosci 2 palcédw od tego miejsca (rys.11), przytozyé
do mostka nadgarstek i potozy¢ na nim drugga dton; unie$¢ palce obu dfoni, by nie dotykaty zeber (rys.12).

e Wyprostowac rece w tokciach i pochylic¢ sie, tak aby ciezar ciata opadat na dtonie (rys.13).

e U dzieci resuscytacje krazeniowo-oddechowg zacza¢ od 5 sztucznych wdechéw, u podtopionych i topielcow od 2
sztucznych wdechéw, w pozostatych przypadkach pomingé wdechy. Nastepnie nie odrywajgc rak ucisnaé 30/15
(dorosli/dzieci) razy mostek (niezaleznie od liczby ratownikéw) z czestotliwoscia 100/min i na gtebokos$é 4-5 cm, liczyé
gtosno.

e Po 30/15 (dorosli/dzieci) ucisnigciach wykona¢ 2 skuteczne sztuczne wdechy, nie zapominajac o udroznieniu drég
oddechowych, a nastepnie kolejne 30/15 ucisnigé, itd.
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Po kazdych 4 cyklach (2 wdechy, 30/15 uci$nie¢ - kazdy cykl zaczyna sie od 2 sztucznych wdechéw) sprawdzié¢ oznaki
krazenia krwi (do 10 s); jezeli jest ich brak, kontynuowac sztuczne oddychanie i posredni masaz serca do chwili przybycia
fachowej pomocy.

Schemat postepowania przy prowadzeniu akcji resuscytacyjnej.

utrata przytomnosci

kontrola oddechu -> utrzymany oddech samoistny I -> I utozenie na boku

brak oddechu

odgiecie gtowy ku tytowi
2 wdmuchniecia (do 5 préb)

ponowna kontrola oddechu -> | powrét samoistnego oddechu | -> | utozenie na boku |

brak oddechu

kontynuacja sztucznego

kontrola tetna -> tetno wyczuwalne | - | oddychania

tetno niewyczuwalne

wyznaczenie punktu uciskania
masaz serca

u dzieci: 5 wdmuchnieé
u topielcéw: 2 wdmuchniecia

na zmiane 30/15 (dzieci)
uci$nie¢, 2 wdmuchniecia

co 1 minute (4 cykle) pojawienie sie tetna ‘ N | Utozenie na boku

kontrola tetna i samoistnego oddechu

utrzymuje sie brak akcji
serca i bezdech

kontynuacja reanimacji

5.3 Krwawienie
OBJAWY

Krwawienie tetnicze - jasnoczerwona krew pulsujgc szybko wyptywa z rany (tryska).

Krwawienie zylne - ciemnoczerwona krew wyptywa wolniej i jednostajnie z rany.

Krwawienie wtosniczkowe - powolne sgczenie sie krwi z rany powierzchownej (otarcia skory).

Krwawienie zewnetrzne - krwawienie widoczne na zewngtrz powtok ciata (powigkszajaca sie plama krwi na odziezy, bl
uszkodzonej czgsci ciata).

Krwawienie wewnetrzne - przy uszkodzeniu narzadéw wewnetrznych lub przy ztamaniach kosci, krew wylewa sie do
wnetrza ciata (mozliwosé zasinienia skéry w miejscu wystapienia krwotoku wewnetrznego, bdl, deformacja i obrzek
koriczyny, nudnosci, wymioty przy krwotoku w jamie brzusznej lub klatce piersiowej).

Sttuczenia - bolesny obrzek uszkodzonej okolicy ciata, sinienie miejsca urazu.

Dodatkowe objawy wskazujace na duzg utrate krwi: postepujaca blado$¢ skory, uczucie pragnienia, przyspieszony oddech,
stabo wyczuwalne tetno, spadek ci$nienia krwi, sennos¢ lub pobudzenie, lek.

PIERWSZA POMOC
0Ogdlne zasady.

Ratujacy powinien stosowad przy kontakcie z krwig poszkodowanego rekawiczek jednorazowych, w celu nie tylko
zapewnienia jatowosci rany, ale takze aby chronic siebie, przed zarazeniem HIV, WZW typu B i C, itp.

Stara¢ sie nie dotykac rany - wyjatek: krwotok zagrazajacy zyciu.

Do odkazania ran nie stosowac zadnych masci, ani spirytusu!

Tkwigce w ranie obce ciata pozostawic!

Krwotok zewnetrzny.

Miejsce krwawienia, jesli jest ono duze, ucisng¢ palcem lub dtonia, najlepiej z uzyciem jatowego gazika.

Zatozy¢ na rane opatrunek uciskowy: kilka warstw jatowych gazikéw umocowaé za pomoca opaski elastycznej ( nie za

mocno - by nie zatrzymywac krazenia krwi). Przez kilka minut utrzymywac ucisk palcem lub dtonig przez ten opatrunek.

Unies¢ w gore krwawiaca czesc ciata, tak by znajdowata sie powyzej poziomu serca (jezeli nie ma podejrzenia ztamania.

Jesli tymi sposobami nie udato sie opanowa¢ krwotoku, to:

® na wcze$niej zatozony opatrunek uciskowy dotozy¢ jeszcze kolejne warstwy gazikéw i opaske elastyczng;

e w krwotoku tetniczym ucisna¢ dtonia tetnice pomiedzy rang a sercem (dét podkolanowy, dét tokciowy, pachwina);

e w ostatecznosci, gdy powyzsze metody zawodza, rozwija sie wstrzgs (zawroty gtowy, zastabniecie), korniczyna jest
amputowana urazowo, rana jest zbyt rozlegta, krwotok jest duzy - nalezy zastosowac opaske uciskowg;

e opaske uciskowg - szalik, szerokg tasme, itp., szeroki materiat, ale nie sznurek czy drut! - zawigza¢ na ramieniu lub udzie
- powyzej miejsca krwawienia, tak aby zatrzymac krwotok; mozna takze do tego celu uzyé mankietu do pomiaru
cisnienia;

e na opasce, lub kawatku papieru przymocowanego do opaski napisa¢ godzine jej zatozenia;
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e opaske uciskowg nalezy poluzniaé¢ na pét minuty, nie rzadziej niz co pét godziny, co zapobiegnie powstaniu martwicy
czesci koriczyny znajdujgcej sie ponizej rany.

Krwotok z nosa.
e Posadzi¢ poszkodowanego z gfowa pochylong do przodu, a na kark, czoto i nasade nosa przytozy¢ zimne kompresy, nie
wolno zatyka¢ otworéw nosowych - krew powinna swobodnie wyptywac.

Krwotok z jamy ustnej.
e Nalezy poda¢ do ssania 16d lub $nieg, ewentualnie zaleci¢ ptukanie jamy ustnej, zimna wodg.
e W kazdym przypadku nalezy jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

Krwotok wewnetrzny.

e Wezwac fachowa pomoc medyczna.

e Zaleci¢ pozostanie w spoczynku, w pozycji pozadanej przez poszkodowanego.

e Natozy¢ zimne kompresy w miejscu podejrzanym o wystapienie krwotoku.

e Nie podawa¢ nic do ust: napojéw, lekéw, pokarméw - nie pali¢ tytoniu !

e Chroni¢ poszkodowanego przed utratg ciepta (okryc¢ folig NRC), uspokaja¢, kontrolowac oddech.

Rana.

e Jezelirana jest mata i powierzchowna, i nie bedzie opatrywana przez lekarza, rane nalezy przemy¢ (odkazi¢) 3% roztworem
wody utlenionej.

e Na rane natozy¢ jatowy opatrunek, przymocowac za pomoca bandaza.

e Rany pochodzace od otarcia (np. butami) przebi¢ jednorazowg igta strzykawkowa, delikatnie wycisng¢ ptyn, natozy¢ jatowy
opatrunek. Jezeli pecherz jest maty, nalezy sie spodziewac, ze sam przez noc wyschnie, wtedy nie przebijac i zastosowac
zasypke.

e W przypadku rany kasanej, nie tamowac krwi, rane przemywac szczegdlnie dtugo wodg z mydtem, dostarczy¢
poszkodowanego do placéwki stuzby zdrowia w celu podania szczepionki przeciw wsciekliznie.

e W przypadku rozlegtych lub gtebokich ran jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczna.

Sttuczenie.

e Oktadac sttuczone miejsce zimnymi kompresami.

e W przypadku wystapienia opuchlizny, stosowa¢ specjalne masci.

e Przy bardziej rozlegtych sttuczeniach wskazana jest konsultacja z lekarzem.

5.4 Uraz kregostupa

PRZYCZYNY

e Wypadek samochodowy (przy predkosci powyzej 40km/h) lub motocyklowy.
e Skok lub upadek z wysokosci.

e Skok do wody na glowe.

e Powieszenie.

OBJIAWY

e Obrazenia okolicy karku, szyi lub gtowy.
o B4l karku lub plecéw w linii kregostupa.
e Utrata przytomnosci.

PIERWSZA POMOC

e Poszkodowanego pozostawi¢ w potozeniu w jakim sie go zastato.

e W przypadku koniecznosci ewakuacji z zagrozonego terenu, przeprowadzenia zabiegéw reanimacyjnych, zatamowania
krwotoku z ran niedostepnych w aktualnej pozycji, itp.; nalezy poszkodowanego przenies¢ lub obroéci¢, powoli, bardzo
ostroznie i rownoczesnie, w kilka oséb: jedna odpowiada za utrzymanie gtowy w osi ciata, a pozostali za barki, miednice i
nogi.

e Unieruchomi¢ gtowe poprzez obtozenie bokéw gtowy, np. matymi plecakami, zwinietymi kurtkami.

e W przypadku koniecznos¢ przeniesienia poszkodowanego: najlepiej utozy¢ go na sztywnym podtozu (szeroka deska, drzwi),
ustabilizowaé go zwinietymi recznikami, przytwierdzi¢ do podtoza paskami lub tasma samoprzylepna.

Niewtasciwie prowadzona akcja ratunkowa, w przypadku urazu kregostupa,
moze dopr dzi¢ do nieod Inych porazen, a nawet do $Smierci !

5.5 Ztamania

PODZIAt | OBJAWY

e Zamkniete ztamanie kosci - nieuszkodzona powierzchnia ciata w okolicy ztamania, bél (nasila sie przy ruchu), deformacja
koriczyny, nienaturalne utozenie lub ruchomos¢ koriczyny).
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e Otwarte ztamanie kosci - objawy w/w oraz rana w okolicy ztamania i towarzyszacy krwotok.

PIERWSZA POMOC

e Jezeli wystgpito otwarte ztamanie, natozy¢ jatowy opatrunek, bez zmiany potozenia przemieszczonych kosci, lekko
obandazowac.

® Przy ztamaniu zamknigtym nie nalezy $cigga¢ odziezy z miejsca ztamania, przy otwartym - nacia¢ odziez wzdtuz szwéw, by

opatrzy¢ rane.

Niedopuszczalne jest nastawianie przemieszczenia - nastawianie koriczyny we wtasnym zakresie !

Zabezpieczy¢ poszkodowanego przed dalszymi, ewentualnymi urazami i utrata ciepfa.

e Mozna poda¢ $rodki przeciwbdlowe.

e Mozna stosowac zimne okfady (obtozy¢ bolesne miejsca lodem w woreczku).

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.

e Dorazne unieruchamianie ztamanych koriczyn powinno obejmowa¢ co najmniej dwa sasiadujace stawy.

Ztamanie kosci koficzyny gérnej.

e Unieruchomic koriczyne za pomocg chusty tréjkatnej (zastosowac temblak).

e W przypadku ztamania kosci przedramienia, podtozy¢ pod dton i przedramie listwe drewniang, karton, itp., usztywnic¢
poprzez obandazowanie.

e W przypadku ztamania kosci palca (palcdw) obandazowac z sasiednimi, pod palcami umiesci¢ zwinigty bandaz (szer. 5cm),
dtori wraz z przedramieniem umiesci¢ na drewnianej listwie (itp.) i obandazowac.

Ztamanie kosci obojczyka.
e Zastosowac temblak, a kos¢ ramieniowg unieruchomic przez obandazowanie jej wraz z klatka piersiowa.

Ztamanie zeber.

e Utozenie w pozgdanej przez poszkodowanego pozycji.

e Ztamanie kosci miednicy, podudzia i uda.

e Utozenie w pozycji horyzontalnej lub pétsiedzacej.

e Lekko zgig¢ noge w stawie biodrowym i kolanowym (mozna podtozy¢ np. zwinieta kurtke pod kolano).
e Unieruchomic¢ ztamang czes¢ ciata przez obtozenie np.: plecakami, pniaczkami, itp.

Ztamanie kosci stopy.

e Zaleci¢ bezruch

e Obuwia, ktérego cholewka sigga poza kostke (np. but narciarski, trekkingowy) nie $cigga¢, a jedynie poluzowad
sznurowadta (zapiecia).

Utozy¢ noge w pozycji pozadanej, unieruchomic ja poprzez obtozenie np.: plecakami.

e W wolnej przestrzeni miedzy nogg a podfozem umiesci¢ plecak, $piwor, itp.

5.6 Skrecenia i zwichnigcia

OBJIAWY

Skrecenie.

e BAl, ktory nasila sie przy ruchu.

e Obrzek stawu.

e Czesciowo ograniczona ruchomos¢ stawu.

Zwichnigcie.
e Staw jest znieksztatcony, bolesny nawet w spoczynku, obrzekty.
e Niemoznos¢ wykonania ruchu w tym stawie - przy prdbie zginania stawia sprezynujacy opor.

PIERWSZA POMOC

Ogodlne zasady.

e Niedop Ine jest por i ijego ianie !

e Unieruchomi¢ staw w pozgdanym przez poszkodowanego utozeniu, poprzez usztywnienie wzgledem siebie sasiednich
kosci znajdujacych sie ponizej i powyzej uszkodzonego stawu.

e Mozna poda¢ srodki przeciwbdlowe.

* Mozna stosowac zimne kompresy na uszkodzony staw.

e Zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczna.

Staw palca reki:

e Unieruchomi¢ dany palec przez obandazowanie go (nie za mocno!) z sgsiednim palcem lub cata dtonig, maksymalnie
ograniczy¢ ruchy palcami i nadgarstkiem.

e W przypadku uszkodzenie kilku stawéw, dtort wraz z przedramieniem umiesci¢ na deszczutce lub kartonie, pod dtonig
umiesci¢ zwiniety bandaz (szer. 5cm), obandazowac lekko cata dton, zaleca sie dodatkowo zastosowac temblak.
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Staw nadgarstkowy

e Dtori wraz z przedramieniem umiesci¢ na deszczutce lub kartonie.

e Pod dtonig umiesci¢ zwinigty bandaz (szer. 5cm).

e Obandazowac nie za mocno dton i kosé przedramieniowg, zaleca sie dodatkowo zastosowa¢ temblak.

Staw fokciowy i barkowy

e Oile pozwala na to uszkodzenie stawu: dfor z przedramieniem umiesci¢ na deszczufce lub kartonie, zastosowac temblak, a
ko$¢ ramieniowa unieruchomié przez obandazowanie jej wraz z klatka piersiowa.

e W przypadku unieruchomienia stawu barkowego (temblak), dodatkowa ulge moze przynies¢ podtozenie pod pache
zfozonego recznika, itp.

Staw biodrowy, kolanowy, skokowy

e Zaleci¢ lezenie w pozycji horyzontalnej lub pétsiedzacej.

e W przypadku uszkodzenia stawu skokowego: obuwia, ktérego cholewka siega poza kostke (np. but narciarski,
trekkingowy) nie $ciggac, a jedynie poluzowaé sznurowadta (zapiecia).

e Utozy¢ noge w pozycji pozadanej przez poszkodowanego, unieruchomi¢ jg poprzez obtozenie np. plecakami, w wolnej
przestrzeni miedzy noga a podfozem umiesci¢ plecak, $piwdr, itp.

5.7 Uszkodzenia tutowia

Klatka piersiowa

OBJAWY

e Draznigcy kaszel.

e Odksztuszanie pienigcej sig, jasno-czerwonej krwi.

e Dusznos¢, bélowe ograniczenie wdechu i wydechu.

e Powietrze przy kazdym wdechu z gwizdzacym szmerem dostaje si¢ do otwartej klatki piersiowej;.
Siniaki na skdrze w okolicy ptuc.

Z rany klatki piersiowej wydobywa sie spienione powietrze.

PIERWSZA POMOC

e Utozy¢ poszkodowanego w pozycji potsiedzacej, z mozliwoscia podparcia rak.
o Na klatke piersiowa natozy¢ zimny kompres.

e W przypadku otwarcia klatki: zatozy¢ jatowy opatrunek, wokét obandazowac.
e Nie stosowac dawniej zalecanego opatrunku uszczelniajacego!

e Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

Jama brzuszna

OBJAWY

e Silny bél w pofaczeniu z twardymi nie dajacymi sie ucisnaé powtokami: pod prawym (watroba), lewym ($ledziona) tukiem
zebrowym lub brzucha (zotadek, jelita).

e Nudnosci, wymioty najczesciej o wygladzie fusowatym.

Szybko pogtebiajacy sie wstrzas.

e Ciata obce w powtoce ciata, przerwana powtoka ciata, widoczne narzady wewnetrzne.

PIERWSZA POMOC

e Utozy¢ poszkodowanego w pozycji pétsiedzacej z podciggnigtymi lekko kolanami, pod kolana podtozy¢ maty plecak lub
zwiniety koc, kurtke, itp.

e W przypadku rany wzdtuznej jamy brzusznej nie podciggac kolan do gory!

® Na jame brzuszna natozy¢ zimny kompres.

* Nie podawac ptyndw i pokarméw.

Zakazac palenia tytoniu.

e W przypadku otwarcia jamy: zatozy¢ luzny, jatowy opatrunek i wkoto luzno obandazowaé, "wyptywajacych" wnetrznosci

nie wttaczac!

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczng.

Narzady moczowe

OBIAWY

e B4l w dolnej czesci brzucha.

e Wystgpienie krwawego mocz.

PIERWSZA POMOC

e Na dolng cze$¢ jamy brzusznej natozy¢ zimny kompres.
® Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.
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5.8 Amputacje urazowe

PIERWSZA POMOC

e Zatozy¢ jatowy opatrunek na kikut.

e Zatamowac krwawienie, w razie potrzeby zatozy¢ powyzej miejsca amputacji opaske uciskowa.

e Opatrzong koriczyne utozy¢ nieco wyzej nad poziom serca.

e Zabezpieczy¢ amputowang cze$¢: owingc jatowa gaza (opatrunkiem) i wtozy¢ do worka, ten nastepnie wtozy¢ do worka z
zimng wodg i lodem, jezeli nie mamy takich mozliwosci, to amputowang cze$¢ wystarczy owina¢ jatowa gaza lub
opatrunkiem.

e W przypadku, gdy amputacja nie jest catkowita, zastosowac unieruchomienie.

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.

5.9 Ciato obce, nie penetrujace

PIERWSZA POMOC

W oku

e Nie nalezy trze¢ oka.

e Wprowadzi¢ odpowiednie krople do oka, przez wielokrotne zamykanie i otwieranie powieki moze nastgpi¢
samowyptukanie.

e Gdy powyiszy sposOb zawiedzie, sprobowac usung¢ obce ciato za pomocg chusteczki: chwyci¢ palcami za rzesy
odpowiedniej powieki, odciggna¢ ja od gatki ocznej i zwilzonym rogiem ptéciennej chusteczki bardzo delikatnie
przecieramy wewnetrzng powierzchnie powieki, kierujac sie od zewnetrznego kata w strone nosa.

e W przypadku nieudanych préb, zatozy¢ opatrunek, zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczng.

e Nie usuwaé obcego ciata z rogéwki lub spojowki, zatozy¢ opatrunek na oboje oczu (!), i jak najszybciej zapewnié¢
poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng!

W uchu

e Prébowac potrzasac gtowa, przechylong "zatkanym" uchem do dotu.

e Mate owady niekiedy udaje sie usung¢ przez wyptukanie, wkraplajgc do przewodu stuchowego odpowiednie krople lub
wode.

e Nie uzywac pateczek lub pincety!

e Zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczna.

W nosie
e Zacisng¢ "zdrowy" otwor nosowy i zaleci¢ mocne sigkanie.
o Jezeli powyzszy sposéb zawodzi, uspokoi¢ poszkodowanego i zapewni¢ mu fachowa pomoc medyczng.

W przetyku

e Ciato obce wbite w $cianki przetyku (np. 0$¢) mozna sprébowaé usungé, podajac poszkodowanemu duze kawatki o$rédki
chleba.

e Wywota¢ wymioty.

Jezeli powyisze sposoby zawodza, jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczna.

W tchawicy
o Nie przeszkadza¢ poszkodowanemu w prébach odkrztuszenia, zachecac do kaszlu.
o Jesli ratowany dalej sie dusi:
e palcami usunga¢ z ust ciata obce i luzne protezy;
e poszkodowanego pochyli¢ do przodu, a samemu stang¢ z boku, jedna reka podeprze¢ klatke piersiowa
poszkodowanego, a drugg rekg uderzy¢ go miedzy topatkami (do 5 silnych uderzen jesli to konieczne).
o Jesli nie przyniosto to efektu lub gdy osoba jest wyczerpana i przestaje kaszle¢, natychmiast:
e stanac za plecami osoby ratowanej, ktéra powinna sie pochyli¢ do przodu;
® 0bjaé chorego rekoma;
* na wysokosci zotagdka (miedzy mostkiem, a pepkiem) zacisnac¢ reke w piesé i uchwycic jg druga reka;
e zdecydowanym, silnym ruchem ucisna¢ do siebie i do gory;
po 5 takich uci$nieciach zajrze¢ do ust poszkodowanego i usuna¢ wyksztuszony przedmiot;
gdy poszkodowany lezy na plecach: klekng¢ okrakiem na wysokosci jego bioder i utozy¢ jedng reke na drugiej, miedzy
pepkiem a koricem mostka, ucisngc silnie 5 razy w kierunku kregostupa i gtowy - nie wykonywac¢ u cigzarnych!
Jesli poszkodowany nie wykrztusit ciata obcego, powtdrzy¢ 5 uderzen w plecy i 5 ucisnieé nadbrzusza.
Jesli ratowany straci przytomnos¢ nalezy postepowac jak przy akcji resuscytacyjnej.
Zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.
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5.10 Wstrzasnienie mézgu

OBJAWY

e Nagta, chwilowa utrata przytomnosci.

e Zwiotczenie migs$ni.

e Bdle gtowy, zawroty, mdtosci, wymioty, mroczki przed oczyma.
¢ Nieswiadome oddawanie moczu i katu.

e Po dtuzszym czasie moga wystapic zaburzenia wzroku i stuchu.

PIERWSZA POMOC:
e Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

5.11 Omdlenia
Omdlenie jest krotkotrwatg utratg swiadomosci. Zwykle powodem jest gwattownie obnizony przeptyw krwi przez naczynia
maozgowe.

PRZYCZYNY

e Utrata krwi w przypadku wystgpienia krwotoku lub diugiego, obfitego krwawienia.
e Napad epilepsji.

e Duze, gwattowne uczucie strachu.

e Przebywanie w dusznym pomieszczeniu.

e Spozycie dawki alkoholu, lub lekow.

OBJAWY

e Przed utratg Swiadomosci, u osoby zwykle wystepuja: poty, blados¢, szybkie bicie serca, szum w uszach.
e Brak kontaktu stownego i wzrokowego z poszkodowanym.

e Poszkodowany nie reaguje na bodzce mechaniczne, np. na szczypanie skory.

Migsnie sg zazwyczaj niestychanie wiotkie.

Twarz jest blada.

e Poszkodowany oddycha.

PIERWSZA POMOC

e Oceni¢ droznos¢ drég oddechowych [patrz: ABC resuscytacji].

e Utozy¢ poszkodowanego ptasko, lekko unies¢ jego wyprostowane nogi (stopy na wysokosci ok. 30 cm - oprze¢ na kolanach

przykucnietej osoby lub podtozy¢ pod nogi np. plecak).

Rozpig¢ kotnierzyk, zapewni¢ dostep Swiezego powietrza.

o Jezeli wymiotuje: odwrdéé go na bok.

Jezeli poszkodowany jest przytomny, zapytac czy nie zazyt jakis lekdw.

e Po odzyskaniu petnej Swiadomosci i lepszego samopoczucia, podaé choremu cukierek lub czekolade i co$ do picia.

e Poszkodowany powinien zgtosi¢ sie do lekarza celem wyjasnienia przyczyny, poniewaz omdlenie moze by¢ objawem
powaznej choroby.

5.12 Zapalenie spojowki oka

OBJIAWY

e Bardzo bolesne podraznienie oczu.

e Trudne do zniesienia uczucie obcego ciata o oku.
e Zaczerwienione oczy.

e Nabrzmiate powieki.

o Slepota $niezna.

PIERWSZA POMOC

e W przypadku wystapienia $lepoty $nieznej, nalezy na oboje oczu nafozy¢é nie uciskajagcy powiek opatrunek nie
przepuszczajacy Swiatta.

Zapusci¢ do oczu odpowiednie krople przeciwbdlowe i przeciwzapalne.

e Nie stosowa¢ masci zawierajgcych hydrocortison!

Poszkodowany powinien przebywac przez pewien czas w zaciemnionym pomieszczeniu.

Stosowac chtodzace oktady na powieki.

5.13 Zapalenie wargi i nozdrzy
OBJIAWY

e Wyschnigte, kruche, popekane wargi lub nozdrza;
e Obrzek warg, krwawienia, wytwarzanie sig strupdw, ropienie;
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e Bolesne, szpecace, zapalne pecherzyki na wargach lub nozdrzach.

PIERWSZA POMOC

e w przypadku popekanych warg lub nozdrzy naktada¢ wazeling lub odpowiednie, ttuste masci.
e w przypadku obrzeku, krwawienia i ropienia warg, zastosowac leki antybakteryjne.

e w przypadku opryszczki stosowac specjalne masci lub nie stosowac zadnych srodkéw.

5.14 lenie wyrostka r g

OBJAWY

e Bdle w dolnej, prawej czesci brzucha, poczatkowo w okolicy pepka, nastepnie przemieszczajacy sie w kierunku prawego
dotu biodrowego.

e Obronne napigcie migsni brzucha przy dotyku.

PIERWSZA POMOC

e Nie podawac pokarméw, napojow oraz srodkéw przeciwbdlowych.
Zakazac palenia tytoniu.

Poszkodowanemu zaleci¢ bezruch.

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

5.15 Atak i zawat serca

OBJAWY

o Silne, uciskajace, piekace, gniotace, rozrywajgce bole w piersiach promieniujgce do lewego lub prawego ramienia, plecow,
szyi lub zuchwy.

e Uczucie silnej trwogi, Smiertelny lek.

e Stan szoku, wstrzas.

PIERWSZA POMOC

e Zaleci¢ catkowity spokdj w bezruchu.

o Nie podawa¢ pokarméw, zakazaé palenia tytoniu.

e Nie podawaé zadnych lekéw z wyjatkiem przypadkéw, kiedy poszkodowany ma przy sobie preparat (zwykle na bazie
nitrogliceryny) przepisany mu specjalnie na wypadek nagtego zachorowania.

e Utozy¢ poszkodowanego w pozycji, ktora przynosi mu najwiegkszg ulge, jezeli poszkodowany odczuwa dusznosci starac sie

go utozyé w pozycji pétsiedzacej.

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.

5.16 Lek wysokosci

OBJAWY

e Przerazliwy strach, ktéry moze doprowadzi¢ do nagtej utraty przytomnosci.
Zawroty gtowy, utrata rownowagi.

Przylgniecie do drzewa, skaty, drugiej osoby.

o Zwykle osoba sama przyznaje, ze sig boi.

PIERWSZA POMOC

e Wyprowadzic¢ bojacego sie z newralgicznego miejsca.

e Skierowac wzrok na $ciane lub bezposrednio ku ziemi.

e Skierowa¢ mysli w strone innych problemdw.

o Ktasc sie z pozycji horyzontalnej na brzuchu.

Nie patrze¢ réwnoczesnie ku dolinom i ekspozycjom.

e Asekurowac poszkodowanego ling nawet w fatwym terenie (pozytywne dziatania na psychike poszkodowanego).
e Unika¢ reakgji paniki.

e Nie wywiera¢ brutalnego nacisku na dotknietego lekiem wysokosci, ale dziata¢ tagodng perswazja, spokojnie i
przekonywujaco.

Spojrzenie do gory kierowac tylko po $cianie, nigdy w kierunku chmur i nieba.

5.17 Choroba wysokosciowa

OBJIAWY

o Bdle gtowy.

e Zmeczenie, niezdolnos¢ do wysitku.
e Nieregularny, przerywany oddech.
e Zapasé.
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e Bezkrytyczno$¢, zarozumiatosé, porywczosé, brak kolezerstwa.

e Oszotomienie, dekoncentracja.

e Trudnosci w zebraniu mysli.

Zaktécenia $wiadomosci, przewidzenia (omamy wzrokowe), zaktécenia koordynacii.
W ciezkim przypadku nawet utrata Swiadomosci.

PIERWSZA POMOC
e Poszkodowanego szybko sprowadzi¢ (znies¢) w doline, jezeli jego stan jest ciezki, jak najszybciej zapewni¢ mu fachowa
pomoc medyczng.

5.18 Ukaszenie weza

OBJAWY

e Typowe Slady ukgszenia weza: dwa symetryczne, oddalone od siebie o kilka milimetréw znaki ukgszenia (wielkosci gtéwki
od szpilki).

e Szybko nastepujace, miejscowe obrzeki i gwattowne béle w okolicy ukaszenia.

e Sine zabarwienie miejsca ukgszenia i okolicy.

e Po pewnym czasie mogg wystapic zawroty i béle gtowy, mdtosci, krwawe: wymioty, mocz i biegunka.

Po dtuzszym czasie moze nastgpic ciezki stan wstrzasu.

Ukaszenie zmii jest szczegdlnie niebezpieczne dla dzieci i 0s6b z powiktaniami uktadu krazeniowego, a dla wszystkich jezeli

ukaszenie wystapito na szyi, twarzy i piersi.

PIERWSZA POMOC

e Zatozy¢ opaske uciskowa powyzej ukgszenia (na drodze: miejsce ukaszenia - serce), tak aby koriczyna przybrata barwe
sino-czerwong pamietajac o tym, ze tetno musi pozostac wyczuwalne; zatozong opaske moze zdjaé tylko lekarz!

e Zaleci¢ pozostanie w spoczynku, najlepiej w pozycji horyzontalnej.

® Rane pozostawic otwarta.

e Zwalczaé wstrzgs.

e Okry¢ poszkodowanego i jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczna.

e W przypadku ukaszen przez weze niejadowite, postepowac jak przy ranie kasanej.

5.19 Uzadlenia owada

OBJAWY

e Punktowe $lady uzadlenia przez owada.

e Zaczerwieniony obrzek skérny, w srodku ktérego czesto widac zadto.
e U os6b uczulonych - wstrzas uczuleniowy.

e Problemy z oddychaniem w przypadku ukaszenia jamy ustnej lub szyi.

PIERWSZA POMOC

e Wykonac¢ kompres z soli oczyszczonej, zimnej wody lub lodu.

e W przypadku wyraZnie widocznego zadta, usunac je pinceta - nie wygniatac!

e W przypadku uzadlenia w jame ustng lub szyje, poda¢ do ssania I6d, a na szyje i twarz natozy¢ zimne kompresy, w
przypadku zaburzen oddechu poszkodowany moze wymagac sztucznego oddychania.

e W powyzszym przypadku, lub przypadku wystgpienia ostrych objawdéw uczuleniowych, jak najszybciej zapewnié
poszkodowanemu fachowa pomoc medyczna.

5.20 Kolka

OBJAWY

Kolka watrobowa

e Nagte béle miejscowe w prawym podzebrzu promieniujgce do prawej topatki lub w kierunku kregostupa.
e Nudnosci i wymioty.

e Bolesnos¢ uciskowa w prawej gérnej czesci brzucha

Kolka nerkowa
e Napadowe, ostre bdle w lewej lub prawej okolicy ledzwiowej (tylne podzebrze) promieniujgce w okolice krocza lub
wewnetrznej powierzchni uda.

PIERWSZA POMOC

e Oktadac okolice bélu goracymi kompresami (butelki z goragca wodg owinigte w reczniki).

e Podac leki rozkurczowe.

® Przy braku poprawy, jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczna.
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5.21 Epilepsja

OBJAWY

e Nagte skurcze migsniowe - drgawki catego ciata lub tylko czesci (od kilku sekund do kilkudziesieciu minut).
e Czesto utrata przytomnosci, zaburzenia oddechowe.

e Zbledniecie lub zsinienie.

* Po napadzie chory jest zdezorientowany, senny, wyczerpany lub pobudzony, moze by¢ nieprzytomny.

PIERWSZA POMOC

e Nie powstrzymywac drgawek sitg - w zadnym wypadku nie unieruchamia¢ poszkodowanego !

e Chroni¢ poszkodowanego przed urazami (np. odsung¢ przedmioty stojace opodal, podtozy¢ pod gtowe sweter, kurtke,
itp.).

o Nie wktadaé do ust zadnych przedmiotow !

e Po ustgpieniu drgawek: oceni¢ funkcje zyciowe poszkodowanego [patrz: ABC resuscytacji], jesli chory jest przytomny nie

pozwoli¢ mu wstawac, gdy jest nieprzytomny utozy¢ go w pozycji bezpiecznej (rys.4-6) - kontrolowa¢ oddech i krazenie

krwi!

Jesli chorym jest dziecko z goraczka: ochtodzi¢ je letnig kapielg lub mokrymi kompresami, a gdy jest przytomne podaé¢ mu

leki przeciwgorgczkowe.

Jak najszybciej zapewni¢ choremu fachowg pomoc medyczna.

5.22 Zatrucia
5.22.1 Zatrucie pokarmowe

OBJAWY

Zatrucie srodkami spozywczymi

* Wystepuja najczesciej po 2-6 godzinach po spozyciu.

e Ostabienie, bdl gtowy, biegunka, wymioty, béle brzucha.

Zatrucie jadem kietbasianym

e Objawy wystepuja zwykle po 24 godzinach.

e Zawroty gtowy, zaburzenia akomodacji.

e Zaburzenia wzroku i trudnosci w przetykaniu.

e Bardzo silny $linotok, czasami jednak suchos¢ w ustach.

Zatrucie grzybami

e Zaczerwienienie twarzy.

o Slinotok.

e Zamroczenie, odurzenie.

¢ Gwattowne wymioty, biegunka.
o Silne béle brzucha.

Zatrucie jadami roslinnymi

e Zaczerwieniona twarz.

e Sucho$¢ w ustach.

e Oszotomienie i niepokdj.

e Przyspieszone tetno, rozszerzone zrenice.

PIERWSZA POMOC

o Jezeli poszkodowany nie odczuwa potrzeby, nie prowokowac wymiotéw.

e W przypadku zatrucia jadem ro$linnym, sprowokowa¢ wymioty o ile one same nie wystapity, podawa¢ ptyny w celu nie
dopuszczenia do odwodnienia.

e W przypadku wystapienia biegunki poda¢ wegiel aktywowany.

e Zastosowac gtodéwke, w ciggu 24 godzin nie podawac zadnych pokarméw, potem stopniowo wprowadzi¢: suchary, kleiki
na wodzie, itd.

e W przypadku ciezkich zatru¢ (jad kietbasiany, grzyby, jad roslinny), jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa
pomoc medyczng.

5.22.2 Zatrucie gazowe

OBJAWY

Zatrucie tlenkiem wegla

e B4l gtowy, zawroty.

e Szum w uszach, zaburzenia wzroku.
e Odurzenie.
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e Utrata przytomnosci, zatrzymanie akcji oddechowej.

Zatrucie dwutlenkiem wegla
e Zawroty gtowy, gteboki oddech.
e Natychmiastowa utrata przytomnosci.

Zatrucie gazami zracymi
e Kaszel, bdl oczu, tzawienie.
e Bdle gtowy, lekka dusznosc.

PIERWSZA POMOC

e W przypadku niesienia pomocy, w zadnym wypadku nie wolno wchodzi¢ do pomi i !

e W pomieszczeniu otworzy¢ drzwi i okna powodujgc przeciag.

e Nie uzywaé ognia i nie uruchamiaé przetacznikdw $wiatta elektrycznego (mozliwosé powstania iskry), co moze
spowodowac wybuch gazu !

e Zatrutego szybko wynie$¢ na $wieze powietrze.

e W przypadku zatrucia gazami zrgcymi, poszkodowany powinien unikaé wysitku fizycznego, w przypadku podraznienia

spojowek stosowac dtugotrwate ptukanie pod biezaca woda.

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.

5.22.3 Zatrucie chemiczne

OBJAWY

e Piekacy bol w jamie ustnej, gardzieli, przetyku.

e Oparzenia okolic ust i btony sluzowej.

o Slinotok i kaszel.

e Drgawki, tetno stabe i przyspieszone, mdtosci, béle gtowy, zawroty.
e Szczekoscisk.

PIERWSZA POMOC

¢ Nie prowokowaé wymiotéw !

e Podawac duzo ptyndéw, najlepiej wode z mlekiem lub biatkiem.

e Przy oparzeniach jamy ustnej ptukac ja olejem jadalnym.

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczng.

5.23 Utonigcia

OBJIAWY
e Ustanie czynnosci krgzeniowo-oddechowe;j.

PIERWSZA POMOC

e Zaniecha¢ dawnego sposobu wytrzasania i odsysania wody z drég oddechowych.
® Przystgpi¢ do reanimacji.

e Po odzyskaniu przez poszkodowanego krazenia i oddechu, zwalcza¢ wychtodzenie.
e Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

5.24 Wyczerpanie

OBJAWY.

e Trudne do przezwycigzenia zmeczenie.

e Przyspieszony oddech, kofatanie serca, spadek cisnienia krwi.
e Utrudnione, niepewne, nieskoordynowane ruchy.

e Apatia, bezkrytycznos¢.

e Sennos¢, utrata przytomnosci.

PIERWSZA POMOC.

e Zaleci¢ natychmiastowy, catkowity wypoczynek.

e Podawac stodkie napoje, czekolade.

e Przerwac wyprawe.

e Wyczerpanego okry¢ przed zimnem, wiatrem, deszczem.

e W przypadku gtebokiego wyczerpania, poszkodowanego dostarczy¢ do najblizszego miejsca noclegowego.
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5.25 Odmrozenia

OBJAWY
Stadium wstepne
e Blados$¢ z tendencjg do cofania sie.

Odmrozenie I-stopnia
e Zaczerwieniona i obrzeknieta skora.
e Silny bol.

Odmrozenie ll-stopnia
e Tworzenie sie pecherzy na sino-przekrwionej skorze.
e Silny bol.

Odmrozenie lll-stopnia

e Brak uczucia bolu.

® Niebiesko-czarna skoéra.
e Zamieranie tkanki.

PIERWSZA POMOC

e Ogrzewa¢ odmrozone czesci ciata wiasnym cieptem (pacha, pachwina, brzuch, piers).

e Jezeli nie wystapito rédwnoczesnie wychtodzenie nalezy prowadzi¢ czynng gimnastyke ruchowa.

e Nie naciera¢ $niegiem!

e Stosowac ostrozny masaz za pomoca wetnianego materiatu, ale tylko w przypadku wstepnego stadium odmrozenia.

Podawac ciepte, stodzone napoje.

o Nie podawac alkoholu i lekéw rozszerzajacych naczynia krwionosne!

e Dodatkowo okry¢ (sucha odziez, $piwdr, folia NRC).

e W przypadku wystgpienia pecherzy lub martwicy tkanki, zatozy¢ suchy, luiny opatrunek jatowy, a samemu
poszkodowanemu jak najszybciej zapewni¢ fachowa pomoc medyczng.

e Nie dopuszcza¢ do odtajania odmrozonych czesci ciata i ich ponownego zamrozenia, gdyz powoduje to szkody
nieodwracalne!

e Nie zanurza¢ odmrozonej czesci ciata bezposrednio w gorgcej wodzie!

5.26 Wychtodzenie

OBJAWY

Stan wzrastajacego pobudzenia

e Temperatura 36,5-34°C.

e Pobudzenie psycho-ruchowe.

e Skora blada lub sina.

Przyspieszone tetno i oddech.

Dreszcze i drzenie mig$niowe niezalezne od woli.

Zanikanie reakcji pobudzenia

e Temperatura 34-30°C.

e Apatia.

e Oddech nieregularny, powierzchowny.
e Sennos¢, z mozliwoscig obudzenia.

e Brak odczucia bélu.

e Czesciowa utrata Swiadomosci.

Utrata przytomnosci

e Temperatura 30-27°C.

e Poszkodowany nie daje sie obudzi¢.

o Zrenice nie reaguja na $wiatfo.

e Tetno stabe, przerywane, dtugie przerwy z oddechu.
e Brak odruchdw, brak przytomnosci.

$mier¢ pozorna

e Temperatura ponizej 27°C.
Szerokie, sztywne Zrenice.
Zanik oddechu.

e Niewyczuwalne tetno.
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PIERWSZA POMOC

e Zmieni¢ mokrg odziez na sucha.

e Chroni¢ przed zimnem, wilgocig i wiatrem (zawing¢ w folie NRC, koc wetniany, $piwdr).

e |zolowac od podtoza.

e Zakaza¢ jakichkolwiek ruchéw.

e Nie stosowa¢ masazu biernego.

e Nie podawac alkoholu i lekdw rozszerzajacych naczynia krwionosne!

e Poszkodowanego przenies¢ do chtodnego pomieszczenia, a dopiero po wstepnym ogrzaniu ciata przenies¢ do cieptego
pomieszczenia.

e |le pozwala stan poszkodowanego nalezy przede wszystkim stosowac ogrzewanie wewnetrzne, poprzez podanie cieptych i
stodzonych napojow.

o Przy temperaturze ciata powyzej 30°C, ogrzewacé tylko brzuch i klatke piersiowa goracym kompresem, ale nie bezposrednio
na skore (przez folig i sweter).

o Przy temperaturze ciata ponizej 30°C, nie stosowa¢ goracych kompreséw, ani innych sposobéw szybkiego ogrzewania!

Zabrania sie stosowania cieptych kapieli.

W przypadku cigzszych wychtodzen, jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

5.27 Porazenie cieplne

OBJAWY

e Poczatkowo zaczerwienienie skory, a potem bladosé

e Obfite poty

e Mdtosci, mroczki przed oczyma; stan ostabienia fizycznego
e Zte samopoczucie

e Stabe tetno, dreszcze.

PIERWSZA POMOC

e Utozy¢ w cieniu, w pozycji lezacej bocznej-ustalonej lub horyzontalnej

e Przykry¢ poszkodowanego w przypadku wystapienia drzenia ciata

e Zaleci¢ wypoczynek fizyczny

e Podawac¢ ptyny, wode z dodatkiem soli (jedna tyzeczka soli na litr wody).

5.28 Udar cieplny

OBJIAWY

e Bodle gtowy.

e Zaczerwieniona, sucha, goraca skora.

e Temperatura ciata nierzadko przekracza 42°C.

e Skapomocz.

e Przyspieszone tetno, mdtosci, nudnosci, wymioty.
e Utrata przytomnosci.

PIERWSZA POMOC

e Utozy¢ w cieniu, w poblizu $niegu, ptyngcego strumienia.

e Rozpiac i zdjac odziez.

e Stosowac mokre, zimne kompresy na gtowe, kark, klatke piersiowa - najlepiej przykry¢ mokrym przescieradtem.

e Przy zachowanej $wiadomosci podawac tykami zimne ptyny, wode z dodatkiem soli (jedna tyzeczka soli na litr wody).
e Przy zachowanej swiadomosci utozy¢ poszkodowanego w pozycji pétsiedzacej.

o Nie podawa¢ srodkéw przeciwgoraczkowych.

e Zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.

o Nie stosowac zimnych kapieli!

5.29 Porazenie stoneczne

OBJIAWY

e Zaburzenie $wiadomosci.

e Zarumieniona, goraca skora twarzy bedaca w kontrascie z zimng i blada skéra na ciele.
e Niepokdj, utrata orientacji.

e Sztywnos¢ karku i mdtosci.

PIERWSZA POMOC

e Przytomnego poszkodowanego utozyé w cieniu w pozycji potsiedzacej.
e Stosowac mokre, zimne kompresy na glowe - czesto je zmieniaé.
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5.30 Oparzenia
5.30.1 Oparzenia termiczne

OBJAWY
Oparzenie I-stopnia.
e Zaczerwienienie skory, pieczenie, skora jest wrazliwa na dotyk.

Oparzenie ll-stopnia.
e Objawy oparzen stopnia |
e Tworzenie sig pecherzy.

Oparzenia lll-stopnia.

e Objawy oparzen stopnia Il.

e Miejscowa martwica tkanek ($nieznobiaty lub brunatno-czarny kolor skory), skéra jest niebolesna, tuszczaca sie.
e Zweglenie.

PIERWSZA POMOC

e W razie palenia sie ubrania, zdusi¢ ptomiert na poszkodowanym, np. za pomoca koca wetnianego (nie stosowac
materiatéw syntetycznych), przeturla¢ po podtozu lub polaé¢ woda - uzywajac gasnicy nie nalezy kierowac strumienia na
twarz poszkodowanego, gdyz moze do$¢ do uszkodzenia oczu i bton $luzowych; zdjaé tlace sig ubranie, ale nieodrywaé
ubrania przylepionego do oparzonych tkanek!

e Natychmiast zdja¢ obraczki, pierscionki, bransolety i zegarki.

e Miejsca oparzenia intensywnie ptuka¢ pod zimng biezacg wodg (co najmniej przez 15-20 minut) nawet kilka godzin po
oparzeniu.

e Zatozyc jatowy opatrunek lub schtadzajacy hydrozel, pecherzy nie przebijac!

o Nie wolno oparzonych miejsc smarowac ttuszczami, jajami, ani stosowac innych tzw. domowych sposobéw !

e Jak najszybciej zapewnié poszkodowanemu fachowg pomoc medyczng.

e Oparzenia twarzy pozostawi¢ bez opatrunku !

e W przypadku oparzenr twarzy, szyi, krocza, stop, okreznych oparzer koriczyn, jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu
fachowg pomoc medyczna, nawet jesli wydaja sie to by¢ oparzenia | stopnia.

5.30.2 Oparzenia chemiczne

OBJAWY

e Ostry, ktujgcy bdl miejsca oparzenia.

e Zaczerwienie skory lub jej powierzchniowe przebarwienia.

e Tworzenie sig pecherzy, ztuszczanie martwiczych tkanek.

e W przypadku oparzenia oka: bdl oka, trudnosci z jego otwieraniem, tzawienie, Swiattowstret, zaczerwienienie i obrzek
powiek.

PIERWSZA POMOC

e Skore lub oczy intensywnie ptuka¢ strumieniem rozproszonym, najlepiej pod biezgca wodg; nalezy pamigtaé, zeby woda
sptywata najkrétsza droga i nie kontaktowata sie ze zdrowa skoéra; w przypadku braku wody, chemikalia nalezy zetrze¢
opatrunkami, przy czym kazdy z nich moze by¢ uzyty tylko raz.

e W przypadku oparzenia oka: delikatne i obfite sptukiwanie oka i powiek wodga biezaca, zatozy¢ opatrunek jatowy. Nie

wolno przeciera¢ oczu i dopusci¢ kontaktu wody sptukujacej z okiem zdrowym !

Zatozyc¢ jatowy opatrunek lub schtadzajacy hydrozel, pecherzy nie przebijac!

e Natychmiast zdja¢ obraczki, pierscionki, bransolety i zegarki.

Zidentyfikowac substancje parzacg i jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.

5.30.3 Oparzenia elektryczne

OBJIAWY
e Jak przy oparzeniu termicznym.

PIERWSZA POMOC

e Odtaczy¢ poszkodowanego od zrddta pradu: wytaczyé prad, przerwaé obwdd lub odsunaé osobe od Zrédta za pomoca
materiatu izolujgcego (deska, kij od miotty, gumowe rekawice).

e Oceni¢ podstawowe funkcje zyciowe poszkodowanego [patrz: ABC resuscytacji].

e Opatrzy¢ oparzenia.

Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowa pomoc medyczng.
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5.31 Porazenie piorunem

OBJAWY

e Zatrzymanie akgji serca.

e Utrata przytomnosci.

e Zatrzymanie oddychania.

e Oparzenia roznej rozlegtosci i gtebokosci.

e Figury piorunowe o rysunku rozgatezionego drzewa, wykreslajace droge pioruna przez ciato poszkodowanego.
e Wypalone owtosienie ciata.

Skurcze migsni.

Rozerwanie garderoby, stopienie przedmiotéw metalowych.

PIERWSZA POMOC

e Ochroni¢ przed wychtodzeniem.

e Zwalczaé wstrzgs.

e Opatrzyc¢ rany oparzeniowe.

e Jak najszybciej zapewni¢ poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

6 APTECZKA

Jak dotad nie opracowano jednolitego sktadu podrecznej apteczki pierwszej
pomocy. Kazda z organizacji medycznych, ratowniczych, czy zajmujgcych sie
bezpieczeristwem, podaje wiasne opracowania. To, co znajdzie sie w plecakowe;j
apteczce, zaleze¢ bedzie tylko i wytgcznie od nas samych. Przy doborze sktadu
nalezy pamietac, ze pierwsza pomoc nie tylko dotyczy wypadkéw i urazéw, ale
takze nagtych zachorowan. Dlatego tez w apteczce, nie tylko powinny sie
znalez¢ opatrunki, ale takze podstawowe leki.

Aby utatwi¢ skompletowanie takiej apteczki, ponizej zamieszczono przyktadowy
spis medykamentéw. Prezentowana ponizej zawarto$¢ osobistej apteczki
zostata opracowana na podstawie kilkuletniego doswiadczenia zwigzanego z
optymalnym doborem medykamentéw podczas gorskich wedréwek.
Proponowany podstawowy zestaw "standard" miesci sie w prezentowanej na zdjeciu apteczce. Nalezy pamigtac, ze osoby
zazywajace codziennie leki specjalnie dla nich przepisane, powinny poszerzy¢ o nie sktad swojej apteczki. Sktad i ilosé
medykamentéw nalezy odpowiednio zwiekszy¢, gdy wybieramy sie na wielodniowe wedréwki w teren, gdzie brak jest
zaopatrzenia medycznego, lub czas dotarcia do najblizszej miejscowosci liczy sie w dniach. Warto wtedy poszerzy¢ sktad
apteczki o pozycje z tabeli "DODATKOWE MEDYKAMENTY"

izielania pierwszej p przedmedycznej medyk y moze zaordynowac jedynie lekarz!

W przypadku
Ponizszy sktad plecakowej apteczki, ma jedynie sens w naszej strefie klimatycznej !

$SRODKI DO STOSOWANIA ZEWNETRZNEGO zestaw mini zestaw standard zestaw maxi
gaza opatrunkowa wyjatowiona 1x1m 1op. 1 op.
kompresy gazowe wyjatowione 9x9cm (3 szt.) 1op. 2 op. 3 op.
kompresy gazowe wyjatowione 5x5cm (3 szt.) 1 op. 1op. 2 op.
opaska dziana (bandaz) 10cm x 4m 1szt. 2 szt 2 szt
opaska dziana (bandaz) 5cm x 4m 1szt. 1szt. 2 szt
opaska elastyczna (bandaz) 10cm x 5m 1 szt. 2 szt. 2 szt.
Minifol - uniwersalny zestaw plastréw wodo-odpornych 1op. 1 mb. 10p. 1 mb. 1op. 1 mb.
woda utleniona lub Pertlenon (10 tab.) 1op. 1but. 1 op. 1but. 2 op.
Altacet - masé lub Altacet - tabletki (6 tab.) 1tub. 1 op. 1tub. 1 op. 1 tub. 2 op.
sdl fizjologiczna (10ml.) 1 but. 2 but.
Dermatol (zasypka) lub Rivanol (5 tab.) 2 tor. 1 op.
Kapsiplaster 1 szt. 1 szt.
SRODKI DOUSTNE zestaw mini zestaw standard  zestaw maxi
Polopiryna "S" 300mg lub Aspiryna "Bayer" 300mg (10 tab.) 1 op. 1 op. 2 op.
Panadol 500mg (10 tab.) lub Pyralginum 500mg (6 tab.) 1 op. 1op. 1op.
Aviomarin 50mg (5 tab.) 1 op. 1 op. 1 op.
Wapno z witaming "C" do rozpuszczania 500mg (12 tab.) 1 op. 1 op.
Wegiel leczniczy 300mg (20 tab.) lub Smecta (torebki) 1 op. 5 tor. 1 op. 5 tor. 2 op. 10 tor.
Salotannal (10 tab.) lub Nifuroxazyd 100mg (24 tab.) 1 op. 1 op. 1 op.
Glucardiamid (10 tab.) 1 op. 1 op. 2 op.
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POZOSTALE SRODKI zestaw mini zestaw standard zestaw maxi

Polovis - plaster bez opatrunku 12,5mm x 5m 1 szt. 1szt.
Igta do strzykawki 2 szt. 5 szt. 10 szt.
Pinceta lub zacisk 1szt. 1szt.
Strzykawka 2ml 1szt. 2 szt.
Rekawiczki lateksowe 1 para 2 pary 4 pary
Nozyczki 1 szt. 1szt. 1szt.
Jednorazowa folia NRC 1szt. 1szt. 1szt.
Pateczki z wacikami 5 szt. 5 szt. 10 szt.
Agrafki 2 szt. 5 szt. 10 szt.
Termometr 1szt. 1szt.
Chusta trdjkatna 1 szt.
maseczka resuscytacyjna (z ustnikiem lub bez) 1szt. 1szt. 2 szt.
DODATKOWE MEDYKAMENTY kazdy zestaw

Flint - opatrunek w aerozolu (33ml.) 1 but.

Sulfacetamid 1but.

Panthenol - aerozol 1 but.

Arcalen - mas¢ 1tub.

No-spa 40mg (20 tab.) 1 op.

Amertil (7 tab.) 1 op.

Validol (10 tab.) / Nervosol 1op. 1but.

krople zotgdkowe lub migtowe 1 but.

krople nasercowe 1 but.

but. - butelka, op. - opakowanie, poj. - pojemnik, szt. - sztuka, tor. - torebka, tub. - tubka

Srodki farmakologiczne podawac tylko w przypadku, gdy poszkodowany jest przytomny!

Przy zazywaniu wymienionych srodkéw, bezwzgledny zakaz spozywania alkoholu!

e Aviomarin, Nervosol, Validol obnizajg sprawnos¢ psychofizyczng, po zazyciu bezwzgledny zakaz prowadzenia pojazddw!

e Przed zastosowaniem leku, nalezy przeprowadzi¢ wywiad z poszkodowanym na temat ewentualnej nadwrazliwosci na
dany $rodek.

e Zapoznac sie z ulotkami wszystkich srodkéw farmakologicznych znajdujacych sie w apteczce, aby posigé¢ wiedze na temat

zalecen stosowania danego srodka, jego dawkowania i przeciwwskazan.

Czesto kontrolowac date waznosci Srodkdw opatrunkowych i lekdw. Nie wolno stosowac lekéw po uptywie ich waznosci!

Nie wolno uzywac preparatéw, ktére wysypaty sie z oryginalnych opakowan, jesli nie jesteSmy pewni ich nazwy i

przeznaczenia, tabletek przebarwionych oraz lekéw i opatrunkéw zalanych wodg!

6.1 Srodki zewngtrzne

6.1.1 Opatrunki

Ogolnie znane jest zastosowanie podstawowych srodkéw opatrunkowych takich jak bandaze zwykte, elastyczne, czy
opatrunki jatowe. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na sposob ich przechowywania. Powinny one byé chronione przed wilgocig
poprzez przechowywanie w workach foliowych, a najlepiej w szczelnym i sztywnym opakowaniu.

Na mate rany, czy tez otarcia stosuje sie plastry z opatrunkiem. Mozna je obecnie dosta¢ w zestawach, o roznej ilosci i
rozmiarach. Praktyka jednak pokazuje, ze lepiej jest posiada¢ w apteczce plaster w odcinkach jednometrowych, ktéry mozna
docigé na potrzebny rozmiar. Przy zakupie nalezy pamietaé, aby plaster byt wodoodporny (np. Minifol), co zapobiegnie
odklejeniu sie go w przypadku mycia okolicy rany.

Na mate rany stosuje sie réwniez elastyczne opatrunki w aerozolu (np.: Flint, Hemostin, Panthenol). Opatrunki te niestety
nadaja sie tylko na mate rany pochodzace gtéwnie od otar¢ lub oparzen, a poniewaz s3 stosunkowo duze i cigzkie nie s
popularne wsréd turystow.

6.1.2 Srodki odkazajace

Najpopularniejszym s$rodkiem do odkazania ran jest 3% woda utleniona. Nalezy jednak pamieta¢, ze do jej dziatania
niezbedna jest obecnos¢ krwi. Jest to srodek neutralny - nie wystepuja na niego uczulenia. Woda utleniona jest dostepna w
aptekach réwniez w postaci tabletek do rozpuszczania w wodzie, najczesciej przegotowanej (np. Pertlenon).

Niekiedy uzywa sie tez spirytusu salicylowego, ale pamietaé nalezy, ze nadaje sie on tylko do odkazania skory, ale nie rany.
Jednak nie od rzeczy jest posiadanie w apteczce niewielkiej jego ilosci, do odkazania np. igiet.

6.1.3 Krople do oczu

Srodki z tej rodziny lekéw sg nieodzowne w przypadku dtuzszych wyjazdéw. Podstawowym $rodkiem powinny byé krople o
nazwie Sulfacetamid. Dziatajg one nie tylko dezynfekujaco, ale takze przeciwzapalnie. Nadaja sie tez doskonale w przypadku
koniecznosci wyptukania obcego ciata. Do tego celu, nadaje sie réwniez sél fizjologiczna, sprzedawana w amputkach
jednorazowych.
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6.1.4 Inne

Na wszelakie obrzeki powstate od sttuczeri czy zwichnigé stawdw stosuje sie tzw. "kwasne oktady". Najpopularniejszym
$rodkiem jest Altacet w postaci tabletek do rozpuszczania. Ostatnio pokazat sie¢ w sprzedazy, w postaci tatwo przyswajalnej
masci, ktorg weciera sie w napuchnigte miejsce. Innym preparatem majacym podobne wiasciwosci jest Arcalen, ktéry
wykazuje réwniez wtasciwosci przeciwbdlowe. Na bole reumatyczne mozna $miato stosowac zel Naproxen oraz Kapsiplaster.
Na wszelakie trudno gojace sig, niewielkie rany pochodzgce od uderzenia, czy otarcia mozna zastosowac popularne zasypki,
np.: Dermatol, Alantan. Natomiast na rany pochodzace od oparzeri (tylko oparzenia pierwszego stopnia) mozna zastosowac
masci zawierajgce d-panthenol (np.: Alantan Plus, Bepanthen).

6.2 Srodki doustne

Kazda decyzja o podaniu $rodka farmakologicznego osobie potrzebujacej pomocy, powinna by¢ wczesniej
skonsultowana z lekarzem. Nalezy bowiem mie¢ $Swiadomos¢, ze podanie leku w zbyt duzej dawce, lub
podanie go osobie uczulonej na jeden lub wiecej z jego sktadnikéw; moze zakonczy¢ sie ciezkimi dla
poszkodowanego powiktaniami, a nawet $miercia.

6.2.1 Srodki przeciwhol i przeciwzapal

W aptekach mozemy znalezé catg game $rodkow przeciwbdlowych (np.: Apap, Codipar, Panadol). Zwykle ich gtéwnym
sktadnikiem jest paracetamol, ktéry tez dziata przeciwgorgczkowo. Nalezy jednak pamigtac, ze nie s3 to leki przeciwzapalne,
wiec nie nadajg sie do leczenia przeziebier oraz objawdw grypowych. Natomiast dobrze nadaje sie do tego Coldrex oraz
Ibuprofen Ten ostatni wykazuje rdwniez dziatanie przeciwreumatyczne. Stosujac srodki na bazie paracetamolu, powinno sie
pamietac aby dokonywac tego tylko doraznie, i nie przekracza¢ 1-gramowej dawki jednorazowej, oraz dobowej wynoszacej 4
gramy (u dorostego cztowieka), a w przypadku Coldrexu 1200mg w ciagu doby.

Srodkami typowo przeciwzapalnymi sg wszystkie leki zawierajace kwas acetylosalicylowy. S3 to $rodki uniwersalne,
dopuszczone do stosowania réwniez u dzieci. Do apteczki plecakowej poleci¢ nalezy Polopiryne "S" do rozpuszczania w
niewielkiej ilosci wody (przez co jest szybciej przyswajalna przez organizm). Lekéw tych (np.: Aspiryna, Polopiryna,
Scorbolamid) nie nalezy przyjmowac na czczo, przez osoby uczulone na salicylany oraz z chorobg wrzodowa.

Popularna do niedawna Pyralgina jest obecnie dostepna tylko recepte. Lek ten jest silnym Srodkiem przeciwbdlowym,
przeciwgoraczkowym (stosowanym szczegdlnie przy wysokich temperaturach) i rozkurczowym. Niebezpiecznym jednak dla
organizmu jest zazywanie Pyralginy w postaci ptynu (amputki), poniewaz przekracza on warto$¢ dopuszczalnej, jednorazowej
dawki. Ostatnio na polskim rynku farmaceutycznym pojawit sie lek ogélnodostepny Pyralginum, w postaci pastylek 500mg,
ktéry jest niczym innym jak Pyralging pod zmieniong nazwa. Srodek ten nalezy stosowaé doraznie, pamietajac by dawka
dobowa nie przekroczyta 3 graméw. Bezwzglednie nie podawac go dzieciom!

6.2.2 $rodki rozkurczowe

Powszechnie znanym $rodkiem rozkurczowym jest No-spa. Zwykle stosowany jest w przypadku wystapienia kolki watrobowe;j
lub nerkowej. Podawany jest tez przy silnych bélach menstruacyjnych. Pamigtaé nalezy, ze kazdy silny bdl w rejonie jamy
brzusznej kwalifikuje poszkodowanego do wizyty lekarskiej, nawet jezeli béle ustapig same, czy po podaniu leku. Przy bélach
jamy brzusznej o niewiadomym zrédle nie nalezy podawac zadnych Srodkdw. No-spa jest silnym lekiem, dlatego tez
jednorazowo nalezy poda¢ jedna tabletke, jednak nie wigcej niz dwie tabletki na dobe.

6.2.3 $rodki nasercowe

Rzadko zdarza sie aby osoby posiadajace schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego wedrowaty po gérach, dlatego tez w
apteczce nie jest koniecznoscig posiadanie silnych lekéw nasercowych. Z reszta osoba z takimi schorzeniami ma zwykle przy
sobie odpowiednie Srodki i wie jak je stosowac. Pamietac tez nalezy, ze nie posiadamy kwalifikacji do podawania lekdw
pochodzacych z tej rodziny Srodkéw.

Dobrze jednak by byto, zeby w apteczce znalazto sie miejsce na krople nasercowe. Ich dziatanie jest pomocnicze w przypadku
omdlen i zastabnie¢, a takze psychologiczne wptywajace na polepszenie sie samopoczucia poszkodowanego. Innym lekiem
wptywajacym na prace serca i oddychanie jest Glucardiamid. Gtéwnie jednak jest traktowany jako "dawka energii" w
przypadku zmeczenia, a takze jako srodek przeciwodmrozeniowy.

6.2.4 Srodki przeciwuczuleniowe

W apteczce, czy to przewodnika, czy to turysty gorskiego powinien znaleié sie cho¢ jeden lek przeciwuczuleniowy.
Najbardziej popularnym $rodkiem jest wapno wystepujace w rdznej postaci: tabletek musujgcych, syropéw, tabletek do
potykania. Jest fatwo przyswajalne przez organizm, dlatego moze by¢ stosowane réwniez u dzieci. Nie od rzeczy jest
posiadanie wapna z witaming C, gdyz w przypadku przezigbienia mozna go uzy¢ jako Srodek pomocniczy w jego zwalczaniu.
Przy objawach uczuleniowych i braku wapna mozna zastosowaé awaryjnie Aviomarin, ktéry réwniez wykazuje dziatanie
antyalergiczne.

Silnymi $rodkami przeciwuczuleniowymi sg np.: Amertil czy Phenazolina. Nie powinno sie ich jednak stosowac¢ na wtasng
reke. Przy powaznych objawach uczuleniowych nalezy poda¢ dorainie jedng tabletke, a przy braku poprawy zapewnié
poszkodowanemu fachowg pomoc medyczna.

6.2.5 Srodki na dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego

Wegiel jest podstawowym $rodkiem stosowanym w przypadku zatru¢, biegunek, wymiotéw czy wzdeé. Zamiennie mozna tez
uzy¢ preparat wstrzymujacy o nazwie Smecta, polecany szczegélnie w przypadku dzieci. Aby podanie powyzszych srodkéw
odniosto skutek nalezy poda¢ duze ich dawki, kilka razy dziennie, jednak w odstepach co najmniej 30-minutowych od innych
lekdw. W przeciwnym razie zneutralizujg dziatanie ich i swoje.

Srodkami dziatajacymi rozkurczowo w obrebie przewodu pokarmowego, przeciwbélowo i likwidujacymi wzdecia oraz kolki z
nimi zwigzane, sg krople zotagdkowe, mieta, rumianek oraz mocna, gorzka herbata.

Nifuroskazyd stosuje sie w przypadku zatru¢ bakteryjnych, ktérych podstawowymi objawami s3: biegunka i goraczka.
Zastepczo mozna zastosowac lek o nazwie Salotannal, ktéry dziata odkazajgco na przewdd pokarmowy, oraz Raphacholin,
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ktéry cho¢ uzywany gtéwnie przy dolegliwosciach ze strony watroby, ze wzgledu na zawartos¢ wegla i migty dziata réwniez
odtruwajgco.

6.2.6 Srodki uspokajajace i przeciwwymiotne

W przypadku wystapienia stresu, trudnosci z zasnieciem, niepokoju, czy wrecz histerii pomocne bedzie zastosowanie
Nervosolu lub ziotowych tabletek uspokajajacych. Wprawdzie s stosunkowo stabe, nie nalezy jednak podawac ich w zbyt
duzej ilosci. W razie ich braku mozna zastosowac krople zotagdkowe, zawierajace nalewke walerianowa.

Doskonale dziatajagcym i ogdlnie znanym $rodkiem zapobiegajagcym wymiotom jest Aviomarin. Szczegdlnie poleca sie go
osobom podatnym na chorobe lokomocyjng. Zazywa sie go na 30 minut przed podrdza. Nie nalezy jednak tego leku stosowac
przy wymiotach pochodzacych od zatrucia czy urazéw. Zastepczym preparatem (z rodziny lekéw homeopatycznych) jest
Cocculine, jednak wiele oséb nie odczuwa po nim ulgi.

6.3 Pozostate srodki

W tej grupie $rodkow, znajduje sie wszystko to, co potrzebne jest do zapewnienia bezpieczeristwa ratowanemu i ratujgcemu;
a takze utatwienie ratownikowi, a co za tym idzie i przyspieszenie, wykonania witasciwych czynnosci ratunkowych.

W przypadku opatrywania wigkszych ran, celowe jest uzycie przez niosgcego pomoc jednorazowych rekawiczek lateksowych.
Gtéwnym ich zadaniem jest niedopuszczenie do bezposredniego kontaktu rany z rekami ratujgcego, ktéry nie zawsze ma
mozliwo$¢ ich umycia przed przystgpieniem do jej opatrywania. Z drugiej strony chronig tez samego ratujgcego, przed
przypadkowym zakazeniem sig przez kontakt z krwig ratowanego nie tylko AIDS, ale tez: wirusowym zapaleniem watroby, czy
26ttaczka.

Na wycieczkach mogg okaza¢ si¢ réwniez przydatne jednorazowe strzykawki i igly. Te pierwsze wykorzysta¢ mozna jako
dozowniki, kroplomierze, te drugie zas do wyciggania z ciata drzazgi, kleszczy, czy chociazby przebijania pecherzy
pochodzacych od wszelakich otarc.

Oczywiscie nie powinno zabrakng¢ miejsca dla nozyczek, ktérych zastosowania nie trzeba ttumaczy¢, a takze pincety czy tez
zacisku, ktore postuzy¢é moga do chwilowego przytrzymania zaktadanego opatrunku lub wyciagniecia zadta owada z ciata
poszkodowanego.

Jednorazowa folia NRC, zwana czasami takze kocem-pomocg, jest bardzo dobrym srodkiem chronigcym poszkodowanego
przed niepozadanym dziataniem czynnikéw termicznych. W zaleznosci od zatozenia moze chroni¢ poszkodowanego przed
utratg ciepta, lub przed jego nadmiernym promieniowaniem (srebrng strong do ciafa - ochrona przed zimnem, ztotg strong do
ciafa - ochrona przed cieptem).

Nowoscig na polskim rynku jest Aspirenin, zestaw sktadajgcy sie ze specjalnej strzykawki ssacej i kilku, réznej wielkosci
koricéwek. Srodek ten jest stosowany do "wyssania trucizny" w przypadku ukaszen jadowitych wezéw i owaddéw. Ze wzgledu
jednak na rzadkie przypadki ukaszen przez weze, oraz stosunkowo duzych gabarytéw zestaw, zaleca sie jego posiadanie tylko
w przypadku diuzszych obozéw wedrownych, np. w Bieszczadach.

Do przymocowania opatrunkow i bandazy doskonale nadaja sig: plaster bez opatrunku (np. Polovis), agrafki, czy tez specjalne
zapinki sprzedawane zwykle w kompletach razem z bandazami elastycznymi.

7 NUMERY RATUNKOWE GORSKICH StUZB RATUNKOWYCH

organizacja obszar telefon
telefon alarmowy gory Polski 985
numer ratunkowy w gérach gory Polski 601-100-300
TOPR Tatry, Podtatrze, Pogérze Spisko-Gubatowskie 18-20-63-444

Gory lzerskie, Karkonosze, Rudawy Janowickie,

G Karki ka GOPR . .
fupa Rarkonoska Gory Kaczawskie

75-75-24-734

Gory Kamienne, Watbrzyskie, Sowie, Bardzkie,
Grupa Watbrzysko-Ktodzka GOPR Stotowe, Orlickie, Bystrzyckie, Masyw Snieznika, 74-84-23-414
Gory Bialskie, Ztote i Opawskie

Beskid Slaski, Beskid Maty, Beskid Zywiecki (bez
potudniowych stokéw masywéw Babiej Gory i
Policy, oraz Pasma Podhalarskiego), zachodnia
czesc Beskidu Makowskiego (masywy:
Jaroszowickiej Gory i Chetmu, oraz masyw
Mtoduszyna-Makowska Géra)

Grupa Beskidzka GOPR 33-82-96-900

Wschodnia czesé Beskidu Zywieckiego
(potudniowe stoki masywoéw Babiej Gory i Policy,
Grupa Podhalariska GOPR oraz Pasmo Podhalariskie), cze$¢ srodkowa i 18-26-76-880
wschodnia Beskidu  Makowskiego,  Beskid
Wyspowy, Gorce, Pieniny (Wtasciwe i Mate)

Beskid Sadecki, Beskid Niski (na wschéd po Doline

Grupa Krynicka GOPR Wistoki), masyw Maélanej Géry 18-47-77-444
Beski iski ¢ Doli i i

Grupa Bieszczadzka GOPR eskid Niski (na wschdd od Doliny Wistoki), 13-46-32-204
Bieszczady, Pogdrze Bukowskie, masyw Otrytu

Grupa Jurajska GOPR Wyzyna Krakowsko-Czestochowska 34-31-52-000
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