TURYSTO, ZABIERZ ZE SOBA DO PLECAKA:

o plaster z opatrunkiem - 2-3 rodzaje

» jeden maty plaster na rolce

e 2-3 bandaze

« bandaz elastyczny

» gotowe opatrunki wyjatowione

« matg, plastikowg buteleczke wody utlenionej

« jedng chuste tréjkatng

» aluminiowg folie termiczng

o i koniecznie 1 pare ochronnych rekawiczek lateksowych

Podczas wycieczek gorskich czesto zdarza sie, Zze mozesz sie zranic¢ o krzaki,
kamienie. Jesli sq to mate skaleczenia, to wystarczy, ze przemyjesz je wodg utleniong
(jesli bardzo piecze to podmuchaj - pomaga) i przyklej plaster z opatrunkiem lub na
nieco wieksze skaleczenia potdz opatrunek i zawin bandazem.

No a co jesli rana mocno krwawi? Spokojnie, zatéz opatrunek lub dwa i mocniej zawin
bandazem. Jesli przecieka - nie odwijaj tylko dowin jeszcze jeden bandaz... i jeszcze
jeden. Jesli taka rana jest na rece lub nodze to unie$ konczyne do gory.

WAZNA UWAGA!
Jesli udzielasz takiej pomocy komus innemu zawsze wczesniej zatdz
REKAWICZKI!!!

Chodzac moze zdarzyc sie, ze krzywo staniesz i poczujesz piekacy bol w skreconej
'kostce'. Jesli nie mozna dalej iS¢, zdejmij but i zawin stope bandazem elastycznym - od
palcow az do potowy tydki. Jak 'dokustykasz' na miejsce nie zdejmuj bandaza tylko polej
go roztworem octu i wody (2 tyzki octu na jedng szklanke chtodnej wody). Oczywiscie
jesli masz mozliwos¢ zastosuj do polania roztwoér Altacetu.

No a co zrobi¢ jesli jestes swiadkiem duzego urazu - np. ktos$ spadt z wysokosci i
doznat bardzo duzej rany albo i mdgt sobie ztamac reke lub noge? Oczywiscie Ty, jako
cywilizowany, europejski turysta pomozesz. Jak postgpic¢ z rang juz wiesz, ze
skreceniem tez a co jesli mogta ztamac sie reka lub noga? Madra zasada mowi, ze
'uszkodzong' konczyne trzeba unieruchomié. Co to daje? Przede wszystkim
poszkodowany jest spokojniejszy, ze mu fachowo pomagasz, dalej - mniej go boli i
zmniejsza sie szansa na dalsze uszkodzenia. A unieruchomi¢ mozesz np. przyktadajac
patyk, gataz, kijek narciarski, ciasno zwinietg gazete lub recznik (improwizuj, juz wiesz
na czym to polega!) do ztamanej konczyny i doktadnie umocuj bandazami. Dobrze jesli
uda Ci sie unieruchomic oprécz ztamanej kosci dwa sasiednie stawy. W przypadku
ztamania przedramienia (to odcinek miedzy nadgarstkiem a tokciem) zatdz
unieruchomienie chociaz na przedramie i zatéz temblak, chuste trojkatng lub po prostu
wywin dolng czes¢ np. koszuli i w tg kieszen wsadz unieruchomiong konczyne. Jesli uraz
dotyczy nogi to dodatkowym sposobem unieruchomienia jest zabandazowanie obu ndg
razem. Dalej zostaje Ci tylko wezwanie pomocy - Ratownikéw Gorskich.

BARDZO WAZNA UWAGA!!! ]
NIGDY NIE POPRAWIA] 'KRZYWE]' - ZLAMANE] KONCZYNY!!!
Lepiej nie zastanawiaj sie dlaczego.



Czasami wybierasz sie na trase szczesliwy, ze masz piekng pogode, stoneczko, wiatr
prawie nie wieje. Troski i ktopoty zostaty w domu. Maszerujesz sobie beztrosko, widoki
piekne, a stonko grzeje coraz mocniej. Zadowolony, ze wrécisz opalony (i spocony) pod
koniec dnia czujesz, ze oprécz zmeczenia rozbolata Cie glowa. Zamiast gtodu odczuwasz
mdtosci i zaczyna krecic Ci sie w gtowie. Co jest? A co miate$ na gtowie?

PAMIETAJ!
Glowa turysty w gorach stuzy do noszenia czapki - zimg cieptej,
a latem chronigcej przed stoncem.

Wiem, Twoja glowa ma jeszcze wiele innych i ogromie waznych zastosowan wiec dbaj
0 niq.

Po gdrach chodzg nie tylko turysci. Przyroda w goérach obfituje réwniez we wspaniatg
faune. Na stofcu czasami moze wygrzewac sie cos 'szczuptego i dlugiego'. Nazywa sie:
Zzmija zygzakowata. Jesli jej nie przeszkodzisz to nie ma problemu, ale jesli przez swojgq
nieuwage wystraszysz jq to 'odgryzie' Ci sie bolesnym i nieprzyjemnym ukgszeniem.
Jednak nie dramatyzuj tylko przemyj ranki wodg utleniong i dosy¢ mocno zawin
konczyne (najczesciej tydke) bandazem elastycznym powyzej ukaszenia. Staraj sie
pdzniej o unikanie nadmiernej ruchliwosci aby toksyna nie miata pomocy z Twojej strony
do szybszego rozchodzenia sie 'w Tobie'. Nastepnie udaj sie od razu do szpitala. Tam
doktor 'uratuje' Cie przed ewentualnymi nastepstwami. Dodam tylko, ze w gre nie
wchodzi wysysanie lub wyduszanie jadu przez kogokolwiek, czy nacinanie skory. Jesli
chodzi o mate dzieci to powiem tylko - $piesz sie.

Jesli po gorskim spacerze zobaczysz na skérze, ze wystaje Ci ze skéry maty, ciemny
'babelek’, to moze to by¢ kleszcz. Bez strachu. Udaj sie do lekarza, a on sprawnym
ruchem usunie krwiopijce. Sam nie smaruj go masetkiem ani zadnym ttuszczem - to nic
nie da, a moze spowodowac nasilenie ewentualnych, pézniejszych objawdw.

Moze zdarzyc sie réwniez, ze trasa, ktorg maszerujesz Ty lub inni turysci okaze sie
zbyt wyczerpujaca albo wysokosé, na ktorg sie 'wdrapano' jest za wysoka. Mozna sie
spodziewac, ze nie z powodu widokow ale wyczerpania ktos zemdleje. Ty wtedy
uktadasz wyczerpanego turyste z nogami uniesionymi o géry. Nastepnie pochyl sie nad
nim i 'postuchaj' swoim uchem czy oddycha, a potem sprawdz palcami czy ma tetno na
szyi (zsun trzy srodkowe palce ze Srodka szyi w bok, tam jest taki dotek, w ktorym
powinno czuc sie tetnienie). Jesli jest oddech i tetno poczekaj, az poszkodowany
oprzytomnieje. Potem postaraj sie aby zgtosit sie do lekarza lub wezwij GOPR. No a jesli
nie oddycha i nie ma tetna? To stajesz przed nie lada wyzwaniem. Musisz natychmiast
rozpoczac resuscytacje (reanimacje). Dobrze abys takie umiejetnosci posiadat.
Natomiast jesli chcesz pogtebi¢ swojg znajomosc¢ z 'pierwszej pomocy' zwrd¢ sie do
lekarzy GOPR. Oni prowadzg takie zajecie. Warto skorzystac.

Pozostaje mi tyko zyczy¢ Tobie pieknych i bezpiecznych przezy¢ w gérach i zdrowego

powrotu do miejskiej rzeczywistosci.
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