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Zasada 4 x 4 dla os6b w gorach

Przeznaczone dla lekarzy, osob zainteresowanych,
operatorow wypraw trekkingowych i ekspedycji
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Stanowisko Komisji Medycznej UIAA Nr.1: Zasada 4x4 dla os6b w gérach

Wprowadzenie

Ponizej przedstawione sugestie o charakterze ogdlnym stanowig materiat
pomocniczy dla oséb bez doswiadczenia lub o niewielkim doswiadczeniu w terenie
gorskim, planujacych wyprawe lub wspinaczke.

Dopasuj cele i poziom planowanej aktywnosci do aktualnego
stanu zdrowia i stopnia wytrenowania. Badz ze sobg szczery.
Wszystkie choroby o charakterze przewlektym muszg by¢
skorygowane i leczone prawidtowo. Zgromadz zapas
regularnie przyjmowanych lekéw w ilosci wystarczajacej na
caty czas wyprawy, z pewnym nadmiarem na wypadek ich

utraty.
Jesli masz watpliwosci co do swojego stanu zdrowia,

Przed wyjazdem
w gory

skonsultuj sie z lekarzem.

Przed rozpoczeciem wyprawy przygotuj odpowiednie
osobiste wyposazenie medyczne i naucz sie z niego
korzysta¢. Dopasuj zakres ubezpieczenia podréznego i
medyczneqo do planu dziatania.

Zapoznaj sie z prognozg pogody dla rejonu dziatania, na
miejscu zasiegnij rady co do wybranej drogi i dopasuj
dziatania do aktualnych warunkéw pogodowych i ograniczen
czasowych.

Przed wyjsciem zgtos wyprawe lub wspinaczke w

— odpowiednim miejscu — okreslajgc cel, droge i oczekiwany
Przed wyjsciem czas powrotu.
na wyprawe Nie zapomnij o podstawowym wyposazeniu — ptynach i

pozywieniu w wystarczajgcej ilosci, zapasowym ubraniu,
zabezpieczeniu podstawowym dla sytuacji niebezpiecznych,
zestawie pierwszej pomocy, okularach przeciwstonecznych i
nakryciu gtowy.

Zapoznaj sie z numerami telefonow lokalnych stuzb
ratowniczych.

Przez pierwsze 30 minut idZ powoli celem powolnego
rozgrzania organizmu.

Odpoczywaj, pij i jedz co 2-3 godziny, jesli to mozliwe.
Powiniene$ mato jesc i duzo pic¢, nawet jesli nie odczuwasz
gtodu czy pragnienia. Spozywaj pokarmy bogate w
weglowodany (biszkopty, musli, batony energetyczne, itp.).
Nie spozywaj alkoholu przed zakonczeniem dnia
wyprawowego.

Dzieci i osoby starsze majg mniejsze rezerwy niz dorosli:
Muszg czesciej odpoczywac, jesc¢ i pic.
Powyzej 2500 — 3000 m, jesli teren pozwala, nie zwiekszaj

W trakcie
wyprawy

wysokosci, na ktérej spedzisz nocleg powyzej 300 - 500 m na
kazde 24 godziny. Co 3. dzien, kolejny nocleg spedz na tej
samej wysokosci. Jesli mozliwe, nie nocuj na najwyzszej
wysokosci osiggnietej tego dnia.
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W przypadku pogorszenia pogody, zejdz z wierzchotka i
grani, opusc via ferrate, w burzy unikaj wysokich drzew i
stupdw wysokiego napiecia. Nie szukaj schronienia w matych
pieczarach lub pod przewieszeniami.

Osoby poszkodowane nie powinny pozostawac bez opieki.
(Uwaga: bariera jezykowa jest czynnikiem ryzyka! Osoba,
ktéra pozostanie z poszkodowanym powinna moéwi¢ jej/jego
jezykiem). Dokoncz niezbedne dziatania podstawowe wobec
poszkodowanego, zapewnij dodatkowe zabezpieczenie

W razie wypadku przed wychtodzeniem i w powaznych sytuacjach wezwij

pomoc.

Jesli ktos zgtasza zte samopoczucie w ktorymkolwiek
momencie, pomysl zawczasu (!) o drodze zejscia / powrotu.
Jesli na wysokosci odczuwasz zte samopoczucie przyjmij, ze
objawy sg z nig zwigzane do momentu wykluczenia tej
przyczyny. Nie wspinaj sie wyzej, ale jesli czujesz sie bardzo
Zle, albo twaj stan zdrowa ulega pogorszeniu, natychmiast
zacznij schodzié.

Kontroluj swojg pozycje wzgledem mapy lub korzystaj z
nawigacji GPS. Znajomos¢ prawidtowej lokalizacji utatwi
szybkie ustalenie twojego potozenia w sytuacji alarmowej i
ratunkowe;j.

Czlonkowie Komisji Medycznej UIAA (w porzadku alfabetycznym)

C. Angelini (Wtochy), B. Basnyat (Nepal), J. Bogg (Szwecja), A.R. Chioconi
(Argentyna), S. Ferrandis (Hiszpania), U. Gieseler (Niemcy), U. Hefti (Szwajcaria), D.
Hillebrandt (Wielka Brytania), J. Holmgren (Szwecja), M. Horii (Japonia), D. Jean
(Francja), A. Koukoutsi (Grecja), J. Kubalova (Republika Czeska), T. Kuepper
(Niemcy), H. Meijer (Holandia), J. Milledge (Wielka Brytania), A. Morrison (Wielka
Brytania), H. Mosaedian (Iran), S. Omori (Japonia), I. Rotman (Republika Czeska), V.
Schoeffl (Niemcy), J. Shahbazi (Iran), J. Windsor (Wielka Brytania)

Historia tego opracowania

Pierwsze wydanie przedstawiono anonimowo w 1994 roku pod tytutem “10 zasad
zdrowotnych dla osob w terenie gorskim”. Na spotkaniu Komisji Medycznej UIAA w
Parku Narodowym Snowdonia w 2006 roku, komisja podjeta decyzje o aktualizaciji
zalecen. Wersja powyzsza orzymata akcpetacje na spotkaniu Komisji Medycznej
UIAA w AdrSpachu — Zdoriovie w Republice Czeskiej w 2008 roku.
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