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  PRZEDMOWA


  Trzymacie Państwo w rękach książkę napisaną przez ratowników dla osób, które wędrują po Tatrach, ale też innych górach Polski i świata. Zawarte w niej postępowanie opracowano dla turystów nieposiadających przygotowania medycznego. To nie przypadek. Świadkowie wypadku lub ci, którzy znajdują się blisko miejsca zdarzenia, mają do odegrania bardzo ważną rolę. Udzielenie pierwszej pomocy, wezwanie ratowników i współpraca z nimi na miejscu zdarzenia – to działania, które są kluczowe dla powodzenia akcji ratunkowej.


  Przeczytanie tej książki i poznanie zawartych w niej zasad to jednak nie wszystko. Opisane tutaj czynności powinni Państwo przećwiczyć na kursach pierwszej pomocy prowadzonych przez kompetentne osoby. Warto skorzystać z umiejętności i doświadczenia ratowników przekazywanych na kursach górskich. Zarówno tych, których temat stanowi poruszanie się po górach w różnych porach roku, lawinowych, jak i tych, na których nauczane są umiejętności udzielania pierwszej pomocy.


  Mam nadzieję, że informacje zawarte w tej książce pozwolą Państwu przeżywać górskie przygody w sposób świadomy i bezpieczny.


  Naczelnik Tatrzańskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego


  Jan Krzysztof


  WPROWADZENIE



  Najbardziej znanymi, a także najliczniej odwiedzanymi górami w Polsce są Tatry. Szacuje się, że Tatrzański Park Narodowy (którego obszar w większości pokrywa się z geograficznym obszarem Tatr polskich) odwiedza rocznie około 5 milionów ludzi. Dlatego też najwięcej górskich wypadków w naszym kraju wydarza się w Tatrach: w 2022 roku ratownicy TOPR interweniowali ogółem 1113 razy. Pisząc ten podręcznik, mieliśmy więc przed oczami przede wszystkim Tatry, ale większość przedstawionych tutaj zasad postępowania dotyczy także pozostałych gór w Polsce.


  Autorzy


  I. BĄDŹ BEZPIECZNY W GÓRACH


  1. PLANOWANIE WYCIECZKI


  Nawet jeżeli działasz spontanicznie, zaplanuj wędrówkę w górach. Oszacuj prawdopodobne ryzyko i swoje możliwości. Weź pod uwagę warunki pogodowe, ograniczenia Twojej wydolności fizycznej i psychicznej, posiadane umiejętności i doświadczenie w trudnym terenie. Zawróć, gdy dostrzeżesz zagrożenie. Nigdy nie podejmuj większych trudności niż te, na które byłeś przygotowany. Nie wydłużaj bez istotnej przyczyny czasu przejścia wybranej trasy.


  WIOSNA, LATO, JESIEŃ


  Warunki w górach zmieniają się nie tylko w zależności od pór roku, ale też wraz z wysokością. To, że w dolinach jest bezwietrznie i słonecznie, nie oznacza, że na grani nie napotkasz huraganowego wiatru lub śniegu. Im wyżej, bliżej szczytów i grani, tym zwykle zimniej – chociaż sporadycznie zdarza się zjawisko inwersji, czyli sytuacja, kiedy temperatura powietrza rośnie wraz z wysokością. Gdy wiatr jest silniejszy, zimno staje się bardziej dotkliwe. Pamiętaj, by mieć ze sobą odpowiedni ubiór (zob. rozdz. 2. Jak się ubrać i co spakować do plecaka, s. 16).


  ZIMA


  Zimą wymagania, jakie stawiają przed tobą tatrzańskie szczyty, zbliżone są do tych, jakie musisz spełnić, wybierając się w Alpy. W tym okresie w wyższych partiach Tatr brak umiejętności oceny lokalnego zagrożenia lawinowego, a także nikłe doświadczenie w posługiwaniu się rakami i czekanem sprowadzają realne niebezpieczeństwo ciężkiego urazu lub śmierci. Pokrywa śnieżna potrafi ekstremalnie wydłużyć czasy przejść turystycznych. Dlatego przy znacznych odległościach poruszaj się na rakietach śnieżnych lub nartach skiturowych. W trakcie całej wycieczki zwracaj uwagę na możliwość nagłej zmiany warunków pogodowych.


  Pomocne mogą się okazać dedykowane aplikacje. Załamanie pogody może zaskoczyć i uniemożliwić ci odwrót nie tylko w terenie wysokogórskim. Na przykład popularna turystycznie Babia Góra w czasie mgły i śnieżycy staje się orientacyjną pułapką. Wyruszając na zimowe tatrzańskie szlaki powyżej górnej granicy lasu, warto mieć za sobą szkolenie lawinowe i kilkudniowy kurs zimowej turystyki górskiej.
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  Wyzwania związane z planowaniem wycieczki.


  Pamiętaj też o prostej, a jednak lekceważonej prawdzie: zimą dzień jest krótki, a noc długa. Dlatego ostatnie promienie słońca zobaczysz o 15:00, ale są w górach miejsca, gdzie nie dostrzeżesz ich przez cały dzień. Przed bezradnością w zapadającej nocy ochroni cię latarka czołowa. Pamiętaj: na każdego uczestnika wycieczki powinna przypadać jedna sprawna czołówka.
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  Cel wycieczki musi być przemyślany i dostosowany do możliwości jej uczestników oraz warunków panujących w górach.


  DŁUGOŚĆ TRASY, TRUDNOŚCI I PRZEWYŻSZENIE


  Ustal długość planowanej trasy. Uwaga! Przeanalizuj trasę nie tylko pod kątem swoich możliwości, ale też umiejętności innych uczestników wycieczki, a dokładnie najsłabszej osoby w grupie. Oceń kondycję i samopoczucie każdej z nich w sposób racjonalny, a nie życzeniowy.


  Gdy pogoda jest zła, a dzień krótki, nie planuj długich wycieczek. Opisywany w przewodnikach turystycznych czas przejścia danego szlaku to czas, w którym przejdziesz wskazany szlak latem przy dobrych warunkach pogodowych. Wędrowanie po górach w nocy jest nie tylko bardziej ryzykowne, ale na przykład w Tatrach także ograniczone przepisami TPN. Postaraj się nie wędrować samotnie. W razie wypadku, mając towarzyszy, będziesz miał na kogo liczyć.
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  Myślenie, że „skoro już przyjechaliśmy w góry, to musimy wejść na szczyt”, często doprowadza do tragedii.


  TRUDNE SZLAKI


  W Tatrach zaliczają się do nich m.in. Orla Perć czy szlak znad Czarnego Stawu na Rysy. W obu przypadkach powinieneś wykazać się odpornością na ekspozycję (przebywanie w bezpośredniej bliskości przepaści), znać technikę bezpiecznego korzystania ze sztucznych ułatwień oraz być dobrze przygotowany fizycznie. Możesz zdobyć te umiejętności, stopniując trudności szlaków. Może też się okazać, że wyzwania typu Orla Perć czy szlaki z łańcuchami cię nie interesują i większą frajdę sprawią ci inne wędrówki. Pamiętaj, że kolory szlaków nie odzwierciedlają stopnia ich trudności!


  PLANOWANIE WYCIECZKI ROZPOCZNIJ NA MAPIE


  Przeanalizuj rzeźbę terenu, odnotuj zdobywaną wysokość i sprawdź, jak duże czekają cię przewyższenia, czyli ile metrów w górę musisz pokonać. Na przykład trasa z parkingu na Palenicy Białczańskiej przez Morskie Oko na Rysy to dystans 12,7 km, z przewyższeniem ok. 1600 m. Jeśli zamierzasz wracać tą samą drogą, musisz jeszcze raz pokonać tę samą odległość.


  Zaopatrz się w przewodnik w formie książki lub znajdź wiarygodną stronę internetową. Przeczytasz tam dokładne opisy interesujących cię szlaków z uwzględnieniem trudności, jakie możesz napotkać. Porozmawiaj z osobami, które już przeszły dany szlak, a także z profesjonalistami: przewodnikami czy ratownikami TOPR.


  Informacja Turystyczna TPN


  tel.: 18 20 23 300


  e-mail: infotur@tpn.pl


  Obowiązkowo sprawdź prognozę pogody, a zimą aktualny komunikat lawinowy na stronie TOPR lub GOPR. Zrób to na etapie planowania wycieczki i obowiązkowo w dniu wędrówki, przed wyjściem w góry.


  PLANUJĄC WYCIECZKĘ:


  
    1. Zostaw u bliskich lub w miejscu zakwaterowania informację, skąd, którędy i dokąd wędrujesz.


    2. Oceń, czy pora roku i warunki panujące w terenie odpowiadają twoim umiejętnościom i doświadczeniu.


    3. Oszacuj, czy grupa, z którą planujesz wyjście, ma odpowiednie zapasy sił i czy członkowie grupy posiadają doświadczenie górskie.


    4. Sprawdź, o której godzinie zachodzi słońce i czy pogoda sprzyja twoim planom.


    5. Upewnij się, że jesteś odpowiednio wyposażony.
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  Warunki w górach często zaskakują: w wyższych partiach śnieg można napotkać niemal o każdej porze roku.


  2. JAK SIĘ UBRAĆ I CO SPAKOWAĆ DO PLECAKA?


  Aktywne spędzanie czasu w górach powinno skłonić cię do zadania sobie kilku pytań. Jak się ubrać? Co spakować do plecaka?


  JAK SIĘ UBRAĆ?


  Odpowiedź jest uniwersalna i niezależna od pory roku: należy ubierać się warstwowo. Dobierz kolejne warstwy odzieży w zależności od temperatury, otoczenia, wilgotności, ale też od twojej aktywności fizycznej. Ubieranie się warstwami to nic nowego, co więc w ostatnim czasie się zmieniło?


  Zmieniły się materiały, z których korzysta branża outdoorowa.
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  Ważna zasada: gdy wybieramy się w góry, wkładamy kilka warstw odzieży.


  Bielizna


  Jako pierwsza warstwa polecana jest bielizna termoaktywna, czyli koszulka i legginsy (kalesony). To dzięki niej skóra będzie oddychała i odprowadzała wilgoć — tym samym pozostanie sucha. Czy bielizna będzie uszyta z cienko utkanej wełny z merynosa, czy też z wysokogatunkowego włókna poliestrowego, to kwestia drugorzędna i zależna od indywidualnych preferencji. Ważne, żeby materiał oddychał i odprowadzał wilgoć.


  Bluza i spodnie


  Druga warstwa to bluza, która zatrzyma ciepło wytworzone przez twoje ciało. Doskonale, jeżeli odprowadzi znaczną część wyprodukowanej wilgoci. Istnieje wiele materiałów, które świetnie się sprawdzą. Może to być klasyczny polar lub jego elastyczny wariant albo odzież z wełny merynosów. Na rynku dostępny jest bardzo szeroki wybór tego typu materiałów i każdy powinien znaleźć coś dla siebie. Spodnie wybierz w zależności od pory roku.
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  Wybierz spodnie w zależności od warunków.


  Kurtka


  Trzecią warstwą będzie kurtka, która powinna chronić przed wiatrem, deszczem i zimnem. Dobrze, gdyby spełniała wszystkie te warunki, niezależnie od pory roku. Najbardziej uniwersalna jest kurtka z membraną, trzeba jednak zwrócić uwagę na dwa parametry membran: wodoodporność i oddychalność. Im wyższe wartości tych parametrów, tym lepiej.


  Kurtka ocieplana


  Do plecaka powinieneś spakować dodatkową kurtkę chroniącą przed niskimi temperaturami — wypełnioną naturalnym puchem lub syntetyczną ociepliną. Taka kurtka przyda się podczas dłuższego postoju, gdy zrobi się zimno, będzie też nieoceniona w razie przymusowego biwaku.
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  Dobieranie warstw odzieży w zależności od pogody.


  Buty


  Uniwersalne obuwie górskie nie istnieje, dlatego zakup odpowiednich butów wcale nie jest łatwy. Buty muszą być przede wszystkim wygodne i dobrze dopasowane. Pozostałe ich cechy to indywidualny wybór, uzależniony od doświadczenia, specyfiki terenu, w którym wędrujesz, oraz pory roku. Skorzystaj z poniższych wskazówek, a na pewno dokonasz dobrego wyboru i zapewnisz komfort swoim stopom.


  Obuwie letnie


  Najczęściej są to buty poniżej kostki, lecz dobrym wyborem będą też modele z cholewką sięgającą nad kostkę. W ciepły suchy dzień nie potrzebujesz wodoodpornej membrany (bez niej but będzie lepiej oddychać), natomiast w dni deszczowe, przy zmiennej pogodzie, membrana może się przydać jako dodatkowa ochrona przed wilgocią i deszczem. Koniecznie wybierz buty z podeszwą przeznaczoną do górskich wędrówek.


  Obuwie na przejściowe pory roku


  Tak zwane „przejściówki” najlepiej sprawdzają się wiosną i jesienią, kiedy temperatury bywają niskie, a czasem pada śnieg. Wybierz buty ponad kostkę z wodoodporną membraną. Podeszwa musi być twardsza niż w butach letnich, abyś w razie potrzeby mógł założyć raki (paskowe, półautomatyczne).


  Obuwie zimowe „techniczne”


  To buty z cholewką powyżej kostki, z ociepleniem zapewniającym komfort termiczny, muszą być także wodoodporne. Dobrym wyborem będą buty ze zintegrowanym ochraniaczem zewnętrznym — dzięki niemu nie będziesz musiał zakładać stuptutów. Podeszwa w takich butach z założenia jest twarda, z dobrej gumy, a specjalne wycięcia pozwalają na przypięcie raków (automatycznych, półautomatycznych).


  DODATKOWA OCHRONA PRZEZ ZIMNEM


  Weź rękawiczki. Najlepiej dwie pary, ponieważ łatwo je zgubić, co może mieć bardzo poważne konsekwencje (np. odmrożenia). Weź też czapkę, wielofunkcyjną chustę (tzw. komin) oraz ogrzewacze do stóp i dłoni.


  CO SPAKOWAĆ DO PLECAKA?


  Telefon


  Przed każdą wycieczką naładuj baterię na sto procent. To samo zrób z powerbankiem. W górach warto oszczędzać baterię na niezaplanowane sytuacje. Wpisz do pamięci telefonu numery służb ratunkowych! Europejski numer ratunkowy działający w Tatrach i innych górach Polski to 112. Może okazać się skuteczny, gdy twój telefon nie ma zasięgu polskiego operatora. Numer polskich ratowników górskich to: 985.


  Przed wyjściem w góry koniecznie zainstaluj aplikację RATUNEK — ułatwia wezwanie pomocy, a ratownikom pomoże ustalić twoje dokładne położenie. Uwaga! Aplikacja działa tylko, jeżeli znajdujesz się w zasięgu sieci komórkowej.


  Latarka czołowa


  Pamiętaj, że zimą dzień jest krótki, przez co szybko robi się ciemno. Doświadczenia ostatnich lat pokazują, że nie dla wszystkich turystów to oczywiste. Koniecznie zaopatrz się w czołówkę. Dzięki temu, że zakładasz ją na głowę, światło skierowane jest w stronę, w którą patrzysz, a ręce pozostają wolne (możesz trzymać kijki lub czekan). W sytuacji awaryjnej latarką możesz nadawać sygnał wzywania pomocy.


  Termoizolacja i ogrzewanie aktywne


  Dodatkowe awaryjne ogrzewanie w sytuacjach kryzysowych jest nieocenione, dlatego warto mieć przy sobie płachtę biwakową, pakiety grzewcze, folię NRC lub wielowarstwowy koc termiczny.


  Urządzenia nawigacyjne


  O ile obsługa aplikacji nawigacyjnych w telefonie nie jest skomplikowana, o tyle obsługa GPS-u czy mapy i kompasu może wymagać wcześniejszego przeszkolenia. Umiejętność nawigacji może uchronić cię przed zabłądzeniem. Gdy się zgubisz lub gdy dojdzie do wypadku, podając swoją dokładną lokalizację, skracasz czas oczekiwania na pomoc.
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  Przed wyjściem w góry poznaj swoje urządzenia do nawigacji.


  Raki i czekan


  To sprzęt niezbędny podczas aktywności w wyższych partiach gór o charakterze alpejskim (np. w Tatrach zimą). Nie wystarczy tylko kupić sprzęt, należy przejść szkolenie z zakresu turystyki zimowej, na którym nauczysz się, jak chodzić w rakach czy jak wyhamować czekanem upadek.


  Kask


  Podczas upadku zabezpiecza przed urazem głowy oraz spadającymi kamieniami. Powinien posiadać atesty i być dobrany do odpowiedniej aktywności górskiej.


  Lawinowe ABC


  To detektor, sonda, łopatka oraz, opcjonalnie, wypornościowy plecak lawinowy.


  Kijki trekkingowe


  Kijki trekkingowe ułatwią poruszanie się w terenie i odciążają kolana podczas dłuższych wędrówek. Składają się, więc na trudniejszych odcinkach szlaków możesz przypiąć je do plecaka.


  Apteczka


  Co należy mieć w apteczce:


  
    1. rękawiczki jednorazowe (dwie pary)


    2. maseczka do RKO (resuscytacji krążeniowo-oddechowej)


    3. nożyczki ratownicze


    4. kompresy i gazy jałowe


    5. bandaże elastyczne


    6. siatka opatrunkowa na głowę


    7. plaster w rolce


    8. szyna usztywniająca


    9. plastry na otarcia.
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  Podstawowe wyposażenie górskiej apteczki „Pierwsza pomoc w górach”.


  PODSUMOWANIE


  Gdy już skompletujesz całe wyposażenie, nie zapomnij zostawić informacji, gdzie się wybierasz i kiedy planujesz powrót. Poinformuj bliskich lub pozostaw krótką wiadomość w miejscu zakwaterowania.


  II. WYPADEK LUB ZACHOROWANIE – CO ROBIĆ?


  3. PO PIERWSZE: TWOJE BEZPIECZEŃSTWO


  Jeśli coś poszło nie tak, doszło do wypadku i udzielasz komuś pierwszej pomocy, pamiętaj o podstawowej zasadzie: musisz to robić tak, by nie stać się kolejną osobą, która potrzebuje pomocy. Oznacza to, że priorytetem jest twoje bezpieczeństwo.
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  Priorytetem jest twoje bezpieczeństwo! Zastanów się, czy możesz bezpiecznie udzielić pomocy!


  Udzielając pomocy, szczególnie w trudnych warunkach górskich, nie wolno ci zapomnieć, że twoje życie lub zdrowie także mogą być zagrożone. Może to oznaczać, że udzielenie pomocy sprowadzi się jedynie do powiadomienia służb ratowniczych. Wyobraź sobie, że wędrujący przed tobą turysta spadł w przepaść. Nie posiadasz odpowiedniego sprzętu i umiejętności, które zapewniłyby ci bezpieczne działanie w trudnym terenie. Próba udzielenia bezpośredniej pomocy może być nie tylko nieskuteczna, ale również stanowić śmiertelne zagrożenie dla twojego życia. Działaj w zakresie swoich umiejętności.
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  Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  4. ZGŁOSZENIE WYPADKU
Dostępne w wersji pełnej.

  5. PODSTAWOWA OCENA STANU OSOBY RATOWANEJ
Dostępne w wersji pełnej.

  6. SZYBKIE BADANIE URAZOWE
Dostępne w wersji pełnej.

  7. TERMOIZOLACJA, OCHRONA PRZED WYCHŁODZENIEM
Dostępne w wersji pełnej.

  8. WSPÓŁPRACA Z RATOWNIKAMI
Dostępne w wersji pełnej.

  III. STANY NAGŁE I WYBRANE OBJAWY CHOROBOWE
Dostępne w wersji pełnej.

  10. OMDLENIE I UTRATA PRZYTOMNOŚCI
Dostępne w wersji pełnej.

  11. DRGAWKI
Dostępne w wersji pełnej.

  12. ZADŁAWIENIE
Dostępne w wersji pełnej.

  13. NIEDOWŁAD, ZABURZENIA MOWY, OPADAJĄCY KĄCIK UST
Dostępne w wersji pełnej.

  14. OPUCHLIZNA TWARZY I JĘZYKA, POKRZYWKA
Dostępne w wersji pełnej.

  15. BÓL W KLATCE PIERSIOWEJ
Dostępne w wersji pełnej.

  16. DUSZNOŚĆ
Dostępne w wersji pełnej.

  17. NIEDOCUKRZENIE
Dostępne w wersji pełnej.

  18. KRWAWIENIE Z NOSA
Dostępne w wersji pełnej.

  19. NUDNOŚCI I WYMIOTY
Dostępne w wersji pełnej.

  20. BIEGUNKA
Dostępne w wersji pełnej.

  IV. STANY NAGŁE, ZAGROŻENIA I PROBLEMY ZWIĄZANE Z AKTYWNOŚCIĄ GÓRSKĄ
Dostępne w wersji pełnej.

  22. OBRAŻENIA GŁOWY
Dostępne w wersji pełnej.

  23. OBRAŻENIA KRĘGOSŁUPA
Dostępne w wersji pełnej.

  24. OBRAŻENIA KLATKI PIERSIOWEJ
Dostępne w wersji pełnej.

  25. OBRAŻENIA BRZUCHA I MIEDNICY
Dostępne w wersji pełnej.

  26. OBRAŻENIA KOŃCZYN
Dostępne w wersji pełnej.

  27. KRWOTOK I KRWAWIENIE PO URAZIE
Dostępne w wersji pełnej.

  28. WYCHŁODZENIE
Dostępne w wersji pełnej.

  29. ZASYPANIE PRZEZ LAWINĘ ŚNIEŻNĄ
Dostępne w wersji pełnej.

  30. ODMROŻENIA
Dostępne w wersji pełnej.

  31. PORAŻENIE PIORUNEM
Dostępne w wersji pełnej.

  32. ZABŁĄDZENIE
Dostępne w wersji pełnej.

  33. WYCZERPANIE
Dostępne w wersji pełnej.

  34. SILNY LĘK I BLOKADA PSYCHOMOTORYCZNA
Dostępne w wersji pełnej.

  35. TONIĘCIE ORAZ ZAŁAMANIE SIĘ LODU
Dostępne w wersji pełnej.

  36. ZAGROŻENIE ZE STRONY DZIKICH ZWIERZĄT
Dostępne w wersji pełnej.

  37. OMDLENIE SPOWODOWANE WISZENIEM W UPRZĘŻY — SUSPENSION SYNDROME
Dostępne w wersji pełnej.

  38. CHOROBA WYSOKOŚCIOWA (AMS – ACUTE MOUNTAIN SICKNESS)
Dostępne w wersji pełnej.

  39. PRZEGRZANIE I OPARZENIA SŁONECZNE
Dostępne w wersji pełnej.

  40. OPARZENIA TERMICZNE
Dostępne w wersji pełnej.

  41. TURYSTA POD WPŁYWEM ALKOHOLU
Dostępne w wersji pełnej.

  V. OCENA OSOBY RATOWANEJ W PRAKTYCE — SKALA AVPU, BADANIE ABCD, SZYBKIE BADANIE URAZOWE
Dostępne w wersji pełnej.

  MĘŻCZYZNA ŚPIĄCY W STAREJ ROZTOCE
Dostępne w wersji pełnej.

  ZDEZORIENTOWANY TURYSTA PRZY SZLAKU NA RUSINOWĄ POLANĘ
Dostępne w wersji pełnej.

  NAGŁA UTRATA PRZYTOMNOŚCI NA HALI KONDRATOWEJ
Dostępne w wersji pełnej.

  TERMINY I SKRÓTY POWTARZAJĄCE SIĘ W TEKŚCIE
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

  Spis treści
Dostępne w wersji pełnej.
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