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ZAGROZENIA

WLASCIWY
UBIOR

Zima to wyjatkowa pora roku — czas zabaw na $niegu i lodzie: jazda na
nartach, sankach, tyzwach, lepienie batwana czy bitwy na $niezki. Jednak
kazda zabawa musi sie odbywa¢c w warunkach zapewniajgcych
bezpieczenstwo wszystkim osobom, ktore biorg w niej udziat. Dotyczy to
zaréwno dzieci jak i dorostych.

Typowy ubidér powinien sie sktadac¢ z trzech warstw:
B wewnetrznej (bielizna), ktéra odprowadza wilgo¢ ze skory,
B Srodkowej (np. polar), ktéra stanowi wiasciwy termoizolator,
B zewnetrznej, ktdra chroni przed wiatrem (np. soft-shell) i wilgocig (np.
gore-tex itp.).
Mozliwe sg oczywiscie rézne kombinacje w zaleznosci od warunkéw
i dostepnej garderoby.

Najczesciej popetniane btedy w ubiorze podczas wysitku fizycznego zima:
zaktadanie bielizny, ktora pochtania wilgo¢ np. bawetnianej,
zaktadanie dwdch typowo zewnetrznych, warstw ubrania np. dwdch
kurtek typu soft shell,

brak zewnetrznej warstwy odziezy,

niedostosowanie ubioru do wysitku fizycznego,

zakladanie specjalistycznej odziezy ochronnej, , ktéra podczas
nieprawidtowego prania utracita swoje wtasciwosci ochronne.

Uprawiajac sport (gorskie wycieczki, jazda na nartach itp.) nie nalezy ubieraé
sie zbyt ciepto, aby nie doprowadzi¢ do przegrzania organizmu. Miesnie
z rozszerzonymi na skutek wysitku fizycznego naczyniami krwionos$nymi
przestajg byc¢ izolatorem.

Konsekwencje niedostosowania ubioru do warunkéw atmosferycznych
i aktywnosci fizycznej:
B wysitek fizyczny + grube ubranie

B przegrzanie

B nadmierne  pocenie (odwodnienie) + rozszerzenie naczyn
krwionosnych (szybsza utrata ciepta)

B dreszcze (kompensacja szybkiej utraty ciepta)

B wyczerpanie (odwodnienie + brak rezerw energetycznych)

B gwaltowne wychtodzenie, zapas¢
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Pamietaj!

Zapobieganie wychtodzeniu w goérach, paradoksalnie, polega na
unikaniu przegrzania.

Dionie i stopy

Dtonie i stopy sa najbardziej narazone na odmrozenia — organizm
ogranicza w nich przeptyw krwi, aby ,zaoszczedzi¢” ciepto.

Rekawice powinny by¢ luzne. Ponadto, warto mie¢ ze sobg zapasowq
pare rekawic, na wypadek gdyby pierwsza para zostata zgubiona lub
przemoczona.

Buty zimowe powinny by¢ odrobine za duze (o 0,5 — 1 numer). Najlepigj
zatozy¢ dwie cienkie skarpety, ktore chronig przed zimnem lepigej niz jedna
gruba. PowinniSmy rowniez sznurowac buty z tzw. lekkim luzem, aby para
wodna byta odprowadzana podczas chodzenia — mokre buty lub skarpety
przestajg chroni¢ przed zimnem.

Podczas przerw w zjazdach narciarskich warto rozpinaé klamry butdw,
aby poprawi¢ ukrwienie w stopach.

Oczy, twarz, szyja i inne odkryte czesci ciala

Pamietajmy, ze podczas zjazdéw na nartach lub wedrowek gorskich
nasze oczy, twarz i szyja sq bardziej narazone na promieniowanie UV ze
wzgledu na wysokos¢ na jakiej sie znajdujemy i odbijanie sie promieni UV
od $niegu. Np. w Zakopanym, nasze oczy sg ,bombardowane” dwa razy
wiekszg dawkg promieniami UV niz w Warszawie. Dlatego réwniez zima,
zwlaszcza w gorach, powinnismy uzywac okularéw przeciwstonecznych
z filtrem UV. W gérach nawet pozornie niewielkie nastonecznienie moze
wywotaé oparzenia stoneczne, dlatego zwtaszcza osoby o jasnej karnacji
powinny stosowac filtry UV.

Kazda udana zabawa musi sie odbywa¢ w warunkach zapewniajgcych
bezpieczenstwo jej uczestnikom. Przebywajgc nad zbiornikami pokrytymi
lodem nalezy zachowa¢ szczegolng ostroznosc¢ i pod zadnym pozorem
nie wchodzi¢ na 16d, jezeli nie mamy pewnosci, ze jest dostatecznie gruby
i bezpieczny. Najlepiej slizga¢ sie w miejscach do tego specjalnie
wyznaczonych i odpowiednio przygotowanych.

Jezeli jestesmy Swiadkami zatamania sie lodu pod osoba, w pierwszej
kolejnosci wezwijmy stuzby ratownicze (straz pozarna 998). Nie
wchodzmy na lod. Starajmy sie znalez¢ jakas gatgz, by podac jg osobie
znajdujacej sie w wodzie. Jezeli znajduje sie ona w odlegtosci, ktéra
uniemozliwia nam interwencje z brzegu, a stuzby ratownicze jeszcze nie
dotarty, chcac pomoc nalezy potozy¢ sie na lodzie (rozktadamy wtedy
ciezar ciata na wiekszej powierzchni) i doczotga¢ sie do poszkodowanego.
Nie nalezy jednak podawac reki tylko co$ czego poszkodowany bedzie sie
mogt uchwycic bez ryzyka, ze wciggnie nas do wody (gatgz, szalik).
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JAZDA NA
SANKACH

JAZDA NA
NARTACH

Lepienie batwana i ,wojny na $niezki” to jedna z bardziej lubianych
zabaw na sniegu. Musimy jednak pamietaé, Zze sniezka zrobiona
z mokrego sniegu jest bardzo twarda, a zatem uderzenie nig bywa tak
samo bolesne, a przed wszystkim niebezpieczne jak kamieniem.
Niedopuszczalng rzeczg jest wkiladanie do $niezek kamieni lub
kawatkow lodu.

Zjezdza¢ na sankach powinnysmy tylko w miejscach bezpiecznych —
w odpowiedniej odlegtosci od drogi, by podczas zabawy nie wjechaé
pod samochdd. Specjalnie przygotowane gorki do zjezdzania powinny
by¢ takze usytuowane z dala od drzew. Uderzenie rozpedzonych sanek
w drzewo moze skonczy¢ sie bardzo powaznym urazem.

Kulig

To bardzo przyjemny sposob na spedzenie czasu na sniegu. Nalezy
jednak pamieta¢, ze ze wzgledow bezpieczenstwa, musi by¢ on
odpowiednio zorganizowany. Przede wszystkim nie wolno jezdzi¢ po
drogach publicznych — stanowi to zagrozenie dla uczestnikéw zaréwno
kuligu, pieszych jak i kierowcow. Nie wolno tez przywigzywaé sanek do
traktora, samochodu czy quada. Tak zorganizowany kulig jest
niebezpieczny dla jego uczestnikow i niezgodny z przepisami. Kierujacy
pojazdem moze zostaC¢ ukarany pieciusetziotowym mandatem oraz
piecioma punktami karnymi.

Przed wyjazdem na narty warto wczeéniej przygotowac¢ sie do
wzmozonego wysitku fizycznego (bieganie, ¢wiczenia na sitowni, sali
gimnastycznej itp.).

Pamietajmy, ze nie wszyscy w stopniu bardzo dobrym opanowali
techniki zjazdu. Ponadto, stok narciarski jest niczym autostrada.
Bardzie] doswiadczeni narciarze poruszajg sie po nim szybko, warto
wiec pamieta¢ o kilku zasadach, ktére stanowig swoisty kodeks
narciarski - stosowany nie tylko na polskich stokach, ale takze
w innych krajach europejskich. Jego pierwsza zasada mowi, ze kazdy
narciarz powinien dba¢ o bezpieczenstwo. Wazne, by miat na
uwadze innych mito$nikow biatego szalenstwa.

Niewiele o0s6b zdaje sobie sprawe, ze wydajgc wyrok dotyczacy
spowodowania wypadku na stoku narciarskim, sgd moze odniesc sie
do kodeksu narciarskiego, pomimo ze nie jest on aktem prawnym.

Pamietajmy, ze alkohol na stoku jest zabroniony — nietrzezwemu
narciarzowi grozi mandat w wysokosci pieciuset zt.
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Kodeks narciarski FIS (Miedzynarodowej Federacji Narciarstwa)

1.

Wzglad na inne osoby

Kazdy narciarz powinien zachowywac sie w taki sposob, aby nie
stwarzaC niebezpieczenstwa dla innej osoby i nie powodowac
zadnej szkody.

Komentarz FIS:

Narciarz odpowiedzialny jest takze za zte dziatanie sprzetu, ktéry
uzywa. W szczegdlnosci dotyczy to nowinek technicznych (ptyty
karwingowe lub do wyczynu).

Panowanie nad szybkoscia i sposobem jazdy
Narciarz powinie zjezdza¢ z predkoscig dostosowang do swoich
umiejetnosci, rodzaju i stanu trasy oraz pogody.

Komentarz FIS:

Kolizje na stoku najczesciej zdarzajg sie z powodu nadmiernej
szybkosci, niezapanowania nad nartami lub niezauwazenia innego
uczestnika ruchu. Narciarz obowigzany jest porusza sie tak, aby
w razie koniecznosci moc zatrzymac sie lub skrecié w ramach
umiejetnosci jakie posiada. Narciarz obowigzany jest poruszac sie
wolno w miejscach zattoczonych, w okolicach wyciggéw, na
zakonczeniu trasy, lub zmniejszenia widocznosci z powodu
warunkoéw pogodowych lub zatamania stoku.

Wybér kierunku jazdy

Znajdujacy sie na stoku narciarz, ktory za wzgledu na lepszg
widocznos¢ z gory, dysponuje wiekszg mozliwoscig wyboru trasy
jazdy, musi wybrac¢ taki tor jazdy, aby unikng¢ wszelkiej mozliwosci
zderzenia z narciarzem znajdujgcym sie ponizej na stoku

Komentarz FIS:

Narciarstwo i snowboarding sg sportami wolnosci ruchu przy
przyjeciu zasady, ze kazdy uczestnik stosuje sie do regut
uprawiania tych sportow. Na stokach rzadzi zasada, ze
pierwszenstwo przystuguje temu kto znajduje sie ,przed” lub ,nizej”.
Kazdy znajdujacy sie powyzej musi pamietac, ze jego zachowania
nie mogg wptyng¢ na zachowania tych przed lub ponizej.

Wyprzedzanie

Wyprzedzanie moze nastepowac zaréwno po stronie dostokowej
jak i odstokowej, po stronie prawej lub lewej, lecz w takiej
odlegtosci, ktéra pozwoli unikng¢ potrgcenia wyprzedzanego.

Komentarz FIS:

Wyprzedzajacy narciarz ponosi catkowita odpowiedzialnos¢ za
skutki manewru wyprzedzania do chwili jego ukonczenia. Ta zasada
odnosi sie tez do omijania stojgcych na stoku.
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Przejazd i krzyzowanie sie torow jazdy

Narciarz, ktory przystepuje do zjazdu na trasie lub pdlku
narciarskim, powinien sprawdzi¢, patrzac w gore i w doét, czy nie
spowoduje niebezpieczenstwa dla siebie i innych. To samo
obowigzuje go przy kazdym ruszaniu z miejsca po chwilowym
zatrzymaniu.

Komentarze FIS:

Doswiadczenie dowodzi, ze ogromna czes¢ wypadkow zdarza
sie wskutek nieprzewidywalnego wigczenia sie w ruch nowego
uczestnika. Jest podstawowym nakazem bezpieczenstwa petne
sprawdzenie czy wigczenie sie narciarza nie spowoduje
utrudnienia dla ktéregokolwiek z bedacych w ruchu. Dopiero po
ptynnym wigczeniu sie w ruch korzysta sie z pierwszenstwa
przyznanego 3 regut FIS. Wprowadzenie snowboardéw i nart
gteboko taliowanych (karwingowych) umozliwia ich
uzytkownikom wykonywanie skretow i ruch w kierunku
przeciwnym do gtéwnego nurtu ruchu w dot stoku. Ten kto
wykonuje manewr ,w poprzek lub pod prad” nurtu ruchu musi tak
sie zachowac, aby osoby poruszajgce sie w doét stoku nie byty
zagrozone.

Zatrzymanie sie

Tylko w razie absolutnej koniecznosci narciarz moze zatrzymac
sie na trasie zjazdu, zwtaszcza w miejscach zwezen i miejscach
0 ograniczonej widocznosci. Po ewentualnym upadku narciarz
winien usungg¢ sie z toru jazdy, tak szybko jak jest to mozliwe.

Komentarz FIS:

Z wyjatkiem szerokich stokowych zatrzymywanie sie powinno
nastepowana skraju trasy. Nikt nie moze sie zatrzymywaé
w miejscach niewidocznych dla jadacych z gory lub zza zakretu.

Podchodzenie
Narciarz powinien podchodzi¢ tylko poboczem trasy,
a w przypadku ztej widocznosci powinien zejS¢ zupetnie z trasy.
To samo zachowanie obowigzuje narciarzy ktérzy pieszo
schodzg w dét.

Komentarz FIS:

Trasy narciarskie sg z =zatozenia przeznaczone do ruchu
jednokierunkowego — w dét. Pojawienie sie osoby poruszajgcej
sie  w przeciwnym kierunku stwarza zagrozenie dla
poruszajacych sie w dot. Slady butéw wycisniete w $niegu
pogarszajg warunki bezpieczenstwa jazdy i odpowiada za nie ten
kto je pozostawit.
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10.

Stosowanie sie do znakéw narciarskich
Kazdy narciarz winien stosowacC sie do znakow narciarskich,
ustawionych na trasach.

Komentarze FIS:

Trasy narciarskie oznakowane sg w zaleznosci od stopnia ich
trudnosci kolorami (od najtatwiejszych do najtrudniejszych):
ZIELONYM, NIEBIESKIM, CZERWONYM | CZARNYM. Kazdy
uczestnik ruchu sam decyduje o wyborze trasy. Na trasach ponadto
umieszczone sg znaki informujgce o utrudnieniach lub
niebezpieczenstwach np. o lawinach, czy zamknieciu trasy.
Uczestnik ruchu ma obowigzek obserwowac znaki i stosowac sie do
nich. Uczestnik ruchu narciarskiego powinien zdawac¢ sobie sprawe,
ze znaki umieszczono dla jego wtasnego dobra i bezpieczenstwa.

WypadKki
W razie powstania wypadku kazdy, kto znajdzie sie w poblizu,
powinien udzieli¢ poszkodowanym pomocy.

Komentarz FIS:

Jest oczywistg zasadg etyczng, ze uprawiajgcy sport ma obowigzek
nies¢ pomoc poszkodowanemu niezaleznie od istnienia prawnego
obowigzku. W szczegolnosci pomoc powinna polega na udzieleniu
tzw. Pierwszej pomocy, na zawiadomieniu wiasciwych stuzb oraz
natychmiastowym zabezpieczeniu ( oznakowaniu) miejsca wypadku
tak aby nie zagrazato ono innym uczestnikom ruchu. FIS wyraza
nadzieje, ze zachowanie polegajgce na uderzeniu w innego
uczestnika ruchu i ucieczce z miejsca zdarzenia bedzie przez
wiasciwe ustawodawstwa karne wszystkich panstw traktowane jak
identyczne wykroczenie drogowe oraz ze panstwa, ktére tego
jeszcze nie uregulowaly wprowadzg wtasciwe postanowienia do
swych ustaw.

Stwierdzenie tozsamosci
Kazda osoba wmieszana w wypadek, lub bedaca jego swiadkiem,
jest zobowigzana poda¢ swoje dane osobowe

Komentarz FIS:

Swiadkowie i opis zdarzenia majg kardynalne znaczenie dla
ustalenia odpowiedzialnosci i w zwigzku z tym kazdy, kto byt
Swiadkiem musi czu¢ sie zobowigzanym do uczestniczenia
w procedurach wyjasniajacych. Raporty wiasciwych stuzb oraz
zdjecia stanowi¢ bedg dowody we wszelkich postepowaniach
majacych na celu ustalenie winnych.

Polska wersja jezykowa : © SITN PZN Krakow 2002
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Pamietajmy takze o tym, ze jazda w kasku ochronnym moze przyczynic¢ sie
do unikniecia powaznych konsekwencji zdrowotnych w przypadku upadku
lub zderzenia z innym narciarzem lub snowboardzista.

m 112 —telefon ratunkowy
TELEFONY

ALARMOWE m 997 —policja

m 998 - straz pozarna
m 999 - pogotowie ratunkowe
m 986 — straz miejska

m 601100 300 — numer ratunkowy w goérach

Zrédto: O bezpieczenstwie w gérach, czyli jak sie nie da¢ zimie — lek. med. Sylweriusz Kosinski — lekarz TOPR
Maciej Dyda, www.zdronet.pl
http://lwww.gopr.pl/poradnik/dekalog-narciarski

Zdjecia:www.pl.freepik.com/darmowe-zdjecie/zima
http://www.tapeciarnia.pl/
www.pl.forwallpaper.com/
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