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NUMERY ALARMOWE W GORACH

POGOTOWIE GORSKIE W POLSCE
Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (GOPR) 985 lub 112
Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (TOPR) 601 100 300

POGOTOWIE GORSKIE NA UKRAINIE
[epxaBHa cnyx6a Haa3euyanHux cutyauin ( ACHC): 101 lub 112

POGOTOWIE GORSKIE NA SLOWACJI

Horska Zaachranna sluzba (HZS): 18300 lub 112

MOUNTAIN RESCUE SERVICE IN POLAND:
Mountain Volunteer Rescue Service (GOPR) 985 or 112
Tatra Mountain Volunteer Rescue Service (TOPR) 601 100 300

MOUNTAIN RESCUE SERVICE IN UKRAINE:
JepxxaBHa cnyx6a HaasBuYaitHux cutyauin ( LCHC): 101 or 112

MOUNTAIN RESCUE SERVICE IN SLOVAKIA:
Mountain Rescue Service (HZS): 18300 or 112

%

& “_." . TIPCbKA PATYBAJIbHA CJ1Y>XBA B MOJIbLL|
- Tipcbka BONIOHTepCbKa pATyBasibHa Cnyx6a 985 a6o 112
3 - TaTpaHcbKa BOMOHTepCbKa psATyBasibHa Clyo6a 601 100 300

= | PATYBAJIbHA C/NTY)XBA B YKPAIHI
' . [epxasHa cnyx6a HaassudanHux cutyauin (ACHC): 101 a6o 112

FPCbKA PATYBAJIbHA CJTY)XXBA B CJIOBAYUHI
Horska Zaachranna sluzba (HZS): 18300 a6o 112



— OPROJEKCIE

SOS - ratunek — centrum szkoleniowe organizowania i prowadzenia transgranicznych akcji ratunkowych
to projekt stworzony w ramach partnerstwa Fundacji SOS na ratunek, Grupy Bieszczadzkiej Gérskiego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, Gminy Ustrzyki Dolne oraz Lwowskiej regionalnej stuzby
kontrolno-ratowniczej zwigzku sportowo-turystycznego Ukrainy.

W ramach projektu powstato centrum szkoleniowe oraz koordynacji transgranicznych akcji ratowniczych
w Réwni w Gminie Ustrzyki Dolne oraz centrum treningowe i ratownicze w Stawsku prowadzone przez
ratownikéw z Ukrainy.

Grupa Bieszczadzka GOPR oraz Lwowska regionalna stuzba kontrolno-ratownicza zostaty wyposazone
W nowoczesny sprzet ratowniczy, w tym pojazdy operacyjne, sprzet medyczny, ewakuacyjny,
do ratownictwa wodnego, lawinowy czy drony z kamerami termowizyjnymi. W ramach projektu odbyty
sie réwniez specjalistyczne szkolenia dla ratownikéw oraz ochotnikéw ze Strazy Pozarnej z Gminy
Ustrzyki Dolne.

Projekt jest wspoétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Programu Wspétpracy
Transgranicznej Polska-Biatorus-Ukraina 2014-2020. Warto$¢ projektu wynosi 1 864 110,39 €,
adofinansowanie unijne 1677 699,34 €.

EIE  ABOUTTHEPROJECT

SOSRescue - the training centre for organizing and operating cross-border rescue actions is the project
created within the framework of the SOS-Rescue Foundation, the Bieszczadzka Group of Mountain
Volunteer Rescue Service, Ustrzyki Dolne Commune and the Lviv Regional Control and Rescue Service of
Tourist-sports Association of Ukraine

As part of the project, a training and coordination centre for cross-border rescue operations was
established in Rdwnia in the Ustrzyki Dolne commune, as well as a training and rescue centre in Stawsk,
conducted by rescuers from Ukraine.

The Bieszczadzka GOPR Group and the Lviv regional control and rescue service have been equipped with
modern rescue equipment, including operational vehicles, medical, evacuation, water and avalanche
rescue equipment and drones with thermal imaging cameras. As part of the project, specialist training
courses were also held for rescuers and volunteers from the Fire Brigade from Ustrzyki Dolne Commune.
The project is co-financed by the European Union under the Poland-Belarus-Ukraine Cross-Border
Cooperation Program 2014-2020. The total value of the project amounts to € 1,864,110.39, and EU
fundingamountsto €1,677,699.34.

™= nponPoekT

SOS - pATyBanbHO — HaBYaslbHWUI LIEHTP 3 opraHisalii Ta npoBeAeHHA TPaHCKOPAOHHUX PATYBaIbHUX
3axo4iB — Le MPOEKT, CTBOPeHWN Yy pamkax napTHepcTBa Mk ¢dyHpaauieto SOS - MMopATYHOK,
BelacbKM ripCbKUM BOJIOHTEPCbKUM psiTyBanbHUM 3aroHoM (GOPR), MyHiuunaniteToM YcTpuku
[onbHi Ta JIbBIBCbKOIO 06/1aCHOD KOHTPOJIbHO-PSATYBANIbHOK CJYXX60K TYPUCTCbKO-CMOPTUBHOI
cninku YkpaiHu. Y pamkax npoekTy B €. PyBHsi MyHiuunanitety Yctpuku [osibHi 6yno CTBOpeHO
HaBYasIbHO-KOOPAMHALIHUIA LIEeHTP TPaHCKOPAOHHUX PATYBa/IbHUX OMnepawii, a TakoX HaByasibHO-
pATYBaNbHWUI LIeHTp y ¢. CnaBCcbKo pATyBanbHUMKaMu 3 Ykpainu. bewagcbka rpyna GOPR Ta JlbBiBCbka
o6nacHa KOHTPOJIbHO-PSITyBasibHa CNy)6a OCHaLLeHi Cy4acHUM psiTyBasibHUM 061afHaHHSIM, 30Kpema
ornepaTUBHUM TPAHCMOPTOM, MEAUYHUM 06NaiHaHHSIM, eBaKyaLiiHUM, TaBUHHWUM, PITYBaHHS Ha BOAi
Ta 6e3MiNoTHNKaMK 3 TEMJIOBI3iIHMMM Kamepamu. B pamkax NpoekTy Takox 6ynn NpoBefeHi Kypcu
niAroToBKM AN pATyBaSibHUKIB Ta BOJIOHTEPIB MOXEXHOI KOMaHAW M. YCTpukM [lonbHi. MNpoekT
cniBdiHaHcyeTbcs EBponenicbkuM Coto30M Y pamkax Mporpamu TpaHCKOPAOHHOrO CriBpo6iTHULTBA
Monbwa-binopycb-YkpaiHa 2014-2020. 3aranbHa BapTicTb npoekTy 1 864 110,39 eBpo Ta
fodiHaHcyBaHHA EC 1677 699,34 eBpo.




ZANIM WYRUSZYSZ W GORY

BEFORE YOU GO FOR THE MOUNTAINS

MEPEL BUXOOOM Y IOPU

h Gorskie wedréwki dostarczajag nam wielu niezapomnianych widokéw i wrazen ale zanim wyruszymy na
szlaki zadbajmy o odpowiednie przygotowanie. Liczy sie nie tylko wyposazenie oraz odziez ale i kondycja
fizyczna. Planujac pobyt skorzystaj z dostepnych przewodnikéw turystycznych, map, aplikacji czy tez
grup tematycznych na portalach spotecznos$ciowych.

N
A

Mountain hiking provides us with many unforgettable views and impressions, but before we set off on the

trails, make sure we are properly prepared. It is not only equipment and clothing that matters, but also
physical condition. When planning your stay, use the available travel guides, maps, applications or thematic

groups on social networks.

Moxoan B ropu AapytoTb Ham GaraTo He3abyTHIX KpaeBWAIB i BpaxkeHb, ane nepea TUM, K BUPYLUWUTY
CTeXXKaMu, NMepekoHamTecs, WO BU HaNeXHUM YMHOM MiAroTyBanucd. BaxnvBum € He Tinbku
CMNOPSIIKEHHS Ta OAST, a I Di3nYHWIA CTaH. [naHyrouM MaHAPIBKY, CKOPUCTANTECA HAABHUMM MY TIBHUKAMM,
KapTamu, fogaTkaMu Yy TeMaTUYHUMU Fpynamu B COLianbHMX Mepexax.

Gdy przyjedziesz w gory zostaw
sobie chwilg na aklimatyzacje.
Wybierz trase dostosowana do
swojej kondyciji fizycznej, pory roku,
dtugosci przejscia i stopnia
trudnosci. Trase mozesz zaplanowac
na www.mapa-turystyczna.pl
pamietajgc o uwzglednieniu czasu
na odpoczynek

wybierajac trase przejscia pomysl|
takze o planie B — na wypadek gdyby
np. zaskoczyto nas zatamanie
pogody. Sprawdz czy jest mozliwos$¢
skrdcenia trasy oraz czy w poblizu sg
jakies wiaty i schroniska

jesli chcesz korzysta¢ z map na
telefonie pamietaj by je najpierw
$ciggnac tak by w gérach méc z nich
korzysta¢ bez zasiegu GSM

i internetu

zainstaluj aplikacje RATUNEK
sprawdz prognozy pogody na co
najmniej dwoch stronach
pogodowych (np. yr.no, windy.com,
mountain-forecast.com)

staraj sie wyruszy¢ w gory jak
najwczesniej, ma to wiele zalet.

W lecie unikniesz wysokich
temperatur i ewentualnych burz,

a zima zanim sie Sciemni;

spakuj do plecaka odpowiedni
ekwipunek tak by w razie zatamania
pogody lub wypadku przetrwa¢ do
momentu az zjawi si¢ pomoc;
zawsze poinformuj kogos z bliskich
o planowanej trasie i godzinie
powrotu; zostaw réwniez takg
informacje w miejscu Twojego
zakwaterowania

nie idZ sam - w razie ktopotéw
towarzysz wedréwki pomoze Ci
zorganizowaé pomoc.

When you come to the mountains,
allow yourself some time to
acclimatize;

Choose a route that suits your
physical condition, season, length and
difficulty. You can plan the route on
website www.mapa-turystyczna.pl /
remembering to take into account the
time to rest;

When choosing the route of the
passage, also think about plan B - in
case, for example, you are surprised
by a weather breakdown. Check if it is
possible to shorten the route and if
there are any shelters and shelters
nearby;

| you want to use maps in your phone,
remember to download them first so
that you can use them in the
mountains without GSM and internet
coverage;

Install the RESCUE application

Check the weather forecasts on at
least two weather websites (e.g. yr.no,
windy.com, mountain-forecast.com
Try to set off to the mountains as
early as possible so that in summer
you can descend to the valleys before
the afternoon storms, and in winter -
before it gets dark;

Pack the appropriate equipment into
your backpack so that in the event of
a weather breakdown or an accident,
you can survive until help arrives;
Always inform intimate persons about
the planned route and time of return;
also leave this information at your
accommodation;

Do not go alone - in case of trouble,
your companion will help you to
organize help.

Konu npwuigeTe B ropw, fante cobi yac
Ha ak/nimaTtumsauito.

BMGEpiTb MapLUpYT, AKUI BignoBifae
BallOMy i3UYHOMY CTaHy, CE30HY,
NPOTSXXHOCTI Ta CKNagHOCTI. Bu MoxeTte
cnnaHyBaTh MapLIpyT CKOPUCTaBLUWUCH
canTom www.mapa-turystyczna.pl Ta
BpaxymnTe 4yac BiANOUYMNHKY;

npv BUGOPi NPOXOAXKEHHSI MapLLpyTy
TaKoX MogyMaiTe npo 3anacHui
BapiaHT (nnaH B) - Ha BUNagoK, piskoi
3MiHM NOroAM YM iHLIMX
Henepepa6ayeHnx yMoB. Nepe.ipTe, 4n €
MOXXJIMBICTb CKOPOTUTU MapLUPYT i Yu €
no6An3y NPUTYNIKK Ta YKPUTTS.

AKLLO BU XO4eTe BUKOPUCTOBYBATH
KapTu Ha cBoeMy TenedoHi, He 3abyabTe
crnepLuy iX 3aBaHTaXMUTH, LLLO6 MOXHa
6yN10 KOPUCTYBATUCA HUMU B ropax 6e3
nokpuTTa GSM Ta IHTepHeTy.
BCTaHOBITb Nporpamy NMOPATYHOK
nepesipTe NPOrHO3 NOroAM NpUHaNMHi
Ha iBOX Be6-caiiTax noroan
(Hanpwuknag, yr.no, windy.com,
mountain-forecast.com)

HamaranTecsa BMpyLwaTu B ropu
SIKOMOra paHiule, Wo6 BAITKY MOXHa
6yno CrycTUTUCA B LOAUHY A0 Micns
06iAHbOI rPo3K, @ B3UMKY — A0
HacTaHHA TeMpABY;

ynakyiTe B ptok3ak HeobxifHe
CnopsiiKeHHs, Wo6 y pasi Herogu Yu
aBapilHoI cuTyaLii BU Morniu
JoyeKaTucs o NpubyTTsa JONOMOry;
3aBXAW NOBIAOMIISIATE KOrOCh i3 BalmMX
6/113bKUX NPO 3aniaHoBaHWii MapLIpyT
i Yac MOBEPHEHHS; TAKOX 3a/1LLUTe L0
iHdopmalLlito y BaLLOMY MicCLii
NPOXMBaHHS.

He WAITb OAMH — Y pasi HempueMHoCTEN
Ball CynyTHWK [JONMOMOXe BaM
opraHisyBaTtu 4onomory.



UBIOR | EKWIPUNEK

CLOTHING AND EQUIPMENT
oadr TA OBNNAOHAHHSA

Zanim wyruszysz w gory skompletuj odziez i niezbedne wyposazenie w zaleznosci od trwajacej pory roku.

Before you set off to the mountains, complete the necessary clothes and equipment depending on the season of
theyear.

Mepep TUM AK BiANpaBUTUCA B rOpK, yKOMIMIEKTYATE HEOOXiAHWUI OAAT Ta CMOPAAXKEHHS 3a/1EXHO BifJ, MOPU POKY.

Miej W plecaku / Keep in your backpack / TpumaliTe B ptoK3aKy:

Cienkie rekawiczki / Thin gloves / ToHki pykaBuikm

Kurtka goretex lub inng membrang chronigcg przed deszczem i wiatrem /
Goretex or other membrane jacket that protects against rain and wind /
KypTka Gore-tex a6o iHwa Mem6paHHa, ika 3axuLLae Bif AOLLY Ta BiTpy
Woda - co najmniej 1,5 litr na jedng osobe / Water - at least 1,5 liter per
person /

Bopa - He MeHLwe 1,5 niTpa Ha ntoguHy

Cos kalorycznego do zjedzenia (np. butka, czekolada) / Something high in
calories to eat (e.g. bread roll, chocolate) / LLlocb kanopiitHe (Hanpuknag,
6ynoyKa, LoKonaz)

Natadowany telefon z numerem alarmowym w gérach oraz zainstalowana
aplikacjg RATUNEK / A charged phone with an emergency number in the
mountains and an installed RESCUE application / 3apsifixeHuit TenedoH 3
HOMepOM PSATYBasIbHOI C/Y)X6M B ropax i BCTAHOBNIEHWUM JOAATKOM
MOPATYHOK

Powerbank / Powerbank / [MoBep 6aHk

Tradycyjna mapa turystyczna / Traditional tourist map / TpaguuiiiHa
TYPUCTUYHA KapTa

Kompas / Compass / Komnac

Gwizdek / Whistle / CeucTok

Podreczna apteczka / A handy first aid kit / MoxigHa anTeuka
Zapalniczka lub zapatki / Lighter or matches / 3anansHuuka a6o cipHuku
Scyzoryk / Pocket knife / KueHbkoBuit Hixx

Lampka czotowa / Head lamp / JlixTapuk

LATO / WCZESNA JESIEN
SUMMER / EARLY AUTUMN
NITO /PAHHSA OCIHb

Czapka z daszkiem /-Cap / wanouka 3 gatikom ( Kernka)

Okulary przeciwstoneczne z filtrem / Sunglasses with filter /
COHL|e3axX1CHi OKynsipu

Koszulka termoaktywna z krétkim rekawem / Thermoactive shirt with
short sleeves / TepMoakTBHa copoyKa 3 KOPOTKUMU pyKaBaMu
Bluza / Hoodie / Ceitep

Lekkie, szybkoschnace spodnie / Light, quick-drying pants / JTerki,
LUBMAKO BUCHXaIOYi LITAHN

Buty z twarda podeszwa (nie sandaty!) / Shoes with a hard sole

(not sandals!) / BayTTsa 3 nifoLwBoto TUMy «BiGpam» (He 6OCOHIXKM!)
Kije trekkingowe / Trekking poles / TpekiHrosi nanmui




ZAWARTOSC APTECZKI

FIRST AID KIT CONTENTS
BMICT ANTEYKHA

Plastry, bandaze elastyczne, folia NRC, chusta tréjkatna, maseczka do
sztucznego oddychania, nozyczki, peseta, kleszczotapki, przylepiec, gazy
jatowe, gaziki do dezynfekcji, jednorazowe rekawiczki ambulatoryjne.
Powinny sie w niej takze leki, ktére na state zazywamy.

Plasters, elastic bandages, NRC foil, triangular scarf, mask for artificial
respiration, scissors, tweezers, forceps, adhesive tape, sterile gauze,
swabs for disinfection, disposable ambulatory gloves. It should also
include drugs that we take permanently.

MnacTtup, enactnyHi 6uHTH, NRC onbra, TpMKyTHa KOCMHKa, Macka Ans
LITYYHOrO AMXaHHS, HOXUL, MIHLETW, Wunui, Nerkonnactmp, CTepuibHa
Mapns, TaMNoHW ANA AesiHdekLii, oagHopa30oBi aMBynaTopHi pyKaBUYKM,
a TaKOoXX TaKOoX JIiKK, AKi NOCTINHO NpuiMaeTe.

WEDRUJAC PAMIETAJ:

WHEN HIKING, REMEMBER: / NI YAC NOAOPOXI MAM'ATANTE:

poruszaj si¢ wyznaczonym szlakiem;
Follow the designated trail if you deviate from the route;
TV 33 BU3HAYEHOO CTEXKOLO, HE BIAXUNATUCA BiJ MapLUPYTY;

jeslizejdziesz z trasy, zapamietuj charakterystyczne punkty (np. duze wychodnie skalne, rozwidlenia szlakéw, itp.);
Remember the route, characteristic points (e.g. large rock outcrops, trail bifurcations, etc.);
3anam'aTanTe MapLUpyT, XapaKTepHi TOUKU (HanpuKnaa, BENUKi BUXOAU CKESb, PO3LBOEHHSA CTEXKM TOLLO);

stale obserwuj pogode, czy na horyzoncie nie pojawiaja si¢ ciemne chmury i nie stycha¢ grzmotéw;
Constantly observe the weather, whether dark clouds appear on the horizon or thunders are heard;
MOCTIlHO CriocTepiraT 3a MOrofAok, YM He 3'ABUSIUC Ha FTOPU3OHTI TEMHI XMapK, YW HE YyTU rpoMy;

respektuj uwagiiwydane ostrzezenia przez GOPR czy inne stuzby;
Respect comments and warnings issued by GOPR or other services;
3BepTalTe yBary Ha iHhopMmalLiito Ta nonepeayeHHs, HagaHi GOPR a6o iHWuMm cnyx6amu;

nie przeceniaj swoich umiejetnosciinie doprowadz do nadmiernego zmeczenia;
Do not overestimate your skills and do not make yourself excessively tired;
He nepeoLiHoNTe CBOI MOX/IUBOCTI Ta He A0MYyCKanTe HaAMipHOI NepeBTOMU ;

miej odwage zawrdci¢, gdy warunki Cie przerosna lub gwattownie zmieni sie pogoda;
Have the courage to turn back when conditions overwhelm you or the weather changes suddenly;
MaiiTe CMiNMBICTb NMOBEPHYTUCS Ha3af, KONW BUHUKHYTb 3arpo3InBi YMOBU XXUTTHO @60 panToOBO 3MIHUTBLCS NOroAa;

badz skoncentrowany do samego korca, gdyz najwiecej wypadkéw zdarza sie podczas zejscia ze szczytu;

Stay focused until the very end as most accidents happen when descending the summit;

3anMWanTecs 30cepefXXeHUMU A0 MOBHOMO 3aBepLUEHHS MapLUpyTy, OCKibKM GiNbLUICTb HeWacHUX BUNafKis
TPaNAsOTLCS Mif, Yac CNycKy 3 BepLUNHY;

nie podchodz do dzikich zwierzat i ich nie dokarmiaj;
Do not approach wild animals and do not feed them;
He HabIKaTUCS [0 AVKUX TBAPUH i He roAyBaTuiX;

nie zostawiaj $miecii dbaj o Srodowisko
Do not leave rubbish behind and take care of the environment.
He 3anuLanTe CMITTS Ta A6anTe NPo HABKOJSULLHE CepefoBULLE.



GDY ZDARZY SIE WYPADEK

WHEN AN ACCIDENT HAPPENS
9KLLO CTABCS HELLACHMUI BUNALOK

Wzywajac pomoc podaj ratownikom: / When calling for help, inform the rescuers about: /
Buknukatoumn gonomory, HagauTe iHpopMaLito paTyBasibHUKaM:

1. miejsce zdarzenia (jesli masz stabg baterie w telefonie lub zasieg) / place of the incident (if you have low phone
battery orrange) / micue nogii (kLo y Bac HU3bKWi1 3apsig 6aTapei abo pagiyc aii)

2.cosiestato/whathappened /o ctanocs

3. stanposzkodowanych / condition of the victims / ctaH notepninux

4. liczba poszkodowanych / number of casualties / kinbkicTb notepminmx

5.imieinazwisko zgtaszajgcego / name and surname of notifier/im'sa Ta npiseuie 3asBHUKa

NIGDY NIE ODKtADAJ PIERWSZY TELEFONU! /NEVER PUT DOWN YOUR PHONE!
/HIKOJIN MEPLUUM HE BIAK/TIOYAWNTE TENE®OH!




PIERWSZA POMOC W GORACH:
FIRST AID IN THE MOUNTAINS: / MEPLLIA JONIOMOTA B FOPAX:

1. zadbaj o bezpieczeristwo wtasne (zat6z jednorazowe rekawiczki) / take care of your own safety
(wear disposable gloves) / Moa6aite npo BnacHy 6e3neky (oasraiiTe ofHOPA30Bi pyKaBUYKM)

2. sprawdz czy otoczenie jest bezpieczne - jesli nie, to nie narazaj siebie i innych - wezwij i poczekaj na fachowa
pomoc / check if the surroundings are safe - if not, do not put yourself or others at risk - call and wait for
professional help / MepeBipTe, 41 0TOUEHHS GE3NEYHE - AKLLO Hi, HE HapaXaiTe ce6e Ta iHLWKUX Ha HeGe3neky

- TenedoHyinTe Ta YekaiiTe npodeciiHoi gonomoru

3. Czy poszkodowany jest przytomny? / Is the victim conscious? / Yu nepebyBae notepninui y ceifomocTi?

NIE/ NO / HI TAK/YES / TAK

Zapytaj co sie stato.

Place the victim in a safe position.
MoknagiTb NocTpaXkaanoro B
6€e3MeyHe MONOXKEHHS.

Zabezpiecz ewentualne urazy.

Call the rescue services.
3aTtenedoHyiiTe 0 CNYX6U eKCTPeHOT
LL0NoMoru.

potrzeba wezwij Stuzby Ratunkowe.
Call the rescue servicesMonitor the
condition of the injured person all the
time.

TMOCTiliHO CTeXNTMN 3a CTaHOM
NoCTPaXAasnoro.

Czy poszkodowany oddycha? / Is the victim breathing? / Yn guxae notepninuin?

NIE/NO /HI

Ut6z poszkodowanego w pozyciji
bezpiecznej.

Place the victim in a safe position.
MoknaaiTe nocTpaxaanoro B 6e3neyHe
MONOXEHHS.

Wezwij Stuzby Ratunkowe.

Call the rescue services.
3atenedoHyiTe [0 CNy>X6U eKCTpeHoT
JA0MOMOru.

Caly czas kontroluj stan
poszkodowanego.

Monitor the condition of the injured
person all the time.

ToCTiHO CTEXWUTM 3a CTaHOM
NOCTPaXAanoro.




GDY ZDARZY SIE WYPADEK

WHEN AN ACCIDENT HAPPENS
AKLWO CTABCA HELLACHUW BUMAOOK

SCHEMAT POSTEPOWANIA
PROCEDURE / CXEMA MOPSIAKY AN

Dotarcie do poszkodowanego
Finding the victim / Ornag notepninoro

Kontrola swiadomosci
Consciousness control / KoHTponb cBigoMocTi

Poszkodowany nieprzytomny?
The victim is unconscious? / lMoTepninnin HENPUTOMHWIA?

Wezwanie pomocy (osobiscie lub nakaza¢ komus)
Calling for help (in person or ordering someone to do it) /
Buknvk gornomoru ( oco6ucTo a6o fopy4nTy KOMYChb )

Kontrola oddechu
Breath control / KoHTponb guxaHHs

Oddycha Nie oddycha

Breathing / € guxaHHs Not breathing / Hemae anxaHHsA

RKO w schemacie 30 ucisnieé

Pozycja boczna : 2 oddechy zastepcze
Lateral position CPR with a schedule of 30 compressions
BiuHe 6e3neyHe NONoXeHHs and 2 emergency

PJ1C 3a cxemoto 30 HaTUCKaHb : 2 BAUXMU



ZAGROZENIA W GORACH

Znajac je mozesz zminimalizowaé ich skutki...
THREATS IN THE MOUNTAINS, Knowing them, you can minimize their effects...
3AIPO3U B TOPAX, 3Hatouu ix, MOXXHa MiHiMi3yBaTu iX BN/MB...

BURZA / STORM / BYPA

: W gérach burze najczesciej pojawiaja sie w miesigcach letnich i w godzinach popotudniowych. Od potowy
sierpnia i w jesieni pogoda jest juz bardziej stabilna. Wedrujac odkrytymi grzbietami jesteSmy szczegélnie
narazeni na uderzenie pioruna, dlatego nie wolno lekcewazy¢ sygnatéw, takich jak naptywajace ciemne chmury,
widoczne w oddali pioruny i btyskawice czy dochodzace grzmoty z oddali.

Y%= In the mountains, storms most often occur in the summer months and in the afternoon. From mid-August and in
autumn, the weather is more stable. Wandering along the exposed ridges, we are particularly exposed to lightning,
so we must not ignore signals such as incoming dark clouds, lightning and lightning visible in the distance, or
thunder from a distance.

: Y ropax rposu HaiyacTille TpanastTbCs B NiTHI MicsLi Ta B Nicnso6iaHin yac. 3 cepeanHM CepriHs i BOCEHU
noroga 6inblw cTabinbHa. MaHApyOUn B3LOBX BifKPUTUX XPEOBTIB, M1 0CO6NMBO BpasnuBii o BNANBY
67IMCKaBOK, TOMY He MOBWHHI iIrHOPYBAaTM Taki CUrHaNK, K HasIBHICTb TEMHUX XMap, 61IMCKaBKKU BUAUMOT Ha
BiACTaHi, a6o rpim 3ganeky.

GDY ZASKOCZY CIE BURZA: / WHEN YOU ARE SURPRISED BY A STORM: / AKLLO
BAC 3ACTAHE BYPA:

zejdz jak najszybciej z grani lub szczytu do lasu i w kierunku dolin; / descend as quickly as possible from the ridge or
peak into the forest and towards the valleys; / skomora wBmnALIe cnyckatucs 3 xpe6Ta abo BepLUMHY B Nic, B 6iK LONUH;
zachowaj spokoj, stawiaj mate kroki, nie biegnij, w razie nagtej sytuacji zatrzymaj sie; / stay calm, take small steps, do
not run, stop in an emergency; / 36epiraitTe crokii, po6iTb ManeHbKi Kpoku, He 6iraiTe, 3ynuHsiiTecs B eKCTpeHin
cuTyaui;

jesli nie mozesz zej$¢ z partii szczytowej: / if you cannot leave the top part: / siKLL|0 BU He MOXXETe 3a/IMLLINTU BEPXHIO
YacTuHY xpebTa Yn BEPLUMHU:

- odsun sie od skat na odlegtos¢ ok. 2 m.; / move away from the rocks to a distance of about 2 M., / BigiiiTu Bif ckenb
Ha BiAcTaHb 6/IM3bKO 2 M;

- nie ktadz sig; / do not lie down, / He nexartu;

- usigdz na plecaku lub karimacie ktéry bedzie stanowit izolacje od ziemi; / sit on a backpack or a sleeping mat which
will provide insulation from the ground; / caabTe Ha ptok3ak a6o cnanbHUii KUIMMOK, IKUIA 3a6e3neunTb 3015t Bif,
3emni;

- kucajac zlacz nogi, poniewaz w przypadku uderzenia pioruna, na skutek powstania réznicy napiec¢ (tzw. napiecia
krokowego) moze dojs¢ do przeptywu pradu miedzy stopami, / while crouching, join the legs, because in the event of

a lightning strike, due to the voltage difference (the so-called step voltage), current may flow between the feet, /
npuciBLUW, 3'€AHaNTe HOTK, TOMY LLO B pasi yaapy 6/IMCKaBKM Yepes PisHULIKO Hanpyru (Tak 3BaHOT KpOKOBOI Hanpyru)
MiXX CTOMaMm Moxke NpoTikaTu CTPyM,

- jesli jestescie w grupie rozproszcie si¢ na odlegtos¢ kilkudziesigciu metréw, / if you are in a group, disperse to

a distance of several dozen meters / kL0 BY B rpyni, po3xoAbTecs Ha BiicTaHb KiNbKOX AeCATKIB METPIB

- kije trekkingowe odrzué na bok / throw the trekking poles aside; / BiakuHbTe TpekiHrosi nanuui BGIK

jesli na szlaku znajduje sie deszczochron lub wiata, najlepiej przeczeka¢ w niej do momentu, az sytuacja sie uspokoi;
[ if there is a rain protection or a shelter on the trail, it is best to wait until the situation calms down; / AKiL0 Ha cTexLie
3aXMCT Bif AOLLY abo YKPUTTS, KpaLLe noyeKaTu, NoKu1 CUTyaLlis 3acroKoiThCs;

nie zatrzymuj sie przy pojedynczym drzewie czy tez stupie; / do not stop at a single tree or pole; / He 3ynuHsiiTecs 6ins
OJJMHOKOrO filepeBa Y1 CTOBMa;

badania dowodza, iz nie zwieksza sie prawdopodobierstwo uderzenia pioruna w osobe posiadajaca wiaczony telefon
komarkowy, jak rowniez wowczas, gdy przez telefon komérkowy jest prowadzona rozmowa. Nie wytaczaj telefonu tak
by w razie uderzenia méc wezwaé pomoc! / Research shows that the probability of a lightning strike in a person who
has a mobile phone turned on is not increased, as well as when a conversation is conducted via a mobile phone. Do not
turn off the phone so that in the event of an impact you can call for help!/ [ocnigkeHHA nokasyoTb, WO MOBIPHICTb
yaapy 61MCKaBKHM y IOAUHY, IKa Ma€e YBIMKHEHWUIA MOGiNbHWI TenedoH, He NiaBULLYETLCS, K | KON po3mMoBa
BeAeTbCs Yepes MoGinbHUI TenehoH. He BUMUKaNTe TenedoH, LWob y pasi yaapy BU MO BUKAMKATU Ha Aoriomory!
unikaj metalowych przedmiotéw, np. taricuchéw/ Avoid metal objects, / yHukaiiTe MeTanesux Nnpeameris,

unikaj ciekow wodnych, schodzenia w sptywajacej wodzie z gor czy tez strumieniem; / avoid descending in flowing
water from the mountains or in a stream / yHukaiiTe MicLib cnycKaHHS NPOTOYHOT BOAUS Fip Ta CTPYMKIB



OBJAWY PORAZENIA PIORUNEM: / SYMPTOMS OF LIGHTNING SHOCK: /
CUMNTOMU YOAPY TPOMY:

utrata przytomnosci / unconsciousness / HENPUTOMHICTb

charakterystyczne sinoczerwone lub brunatne oparzenia w formie rozgatezionego drzewa (tzw. figura Lichtenberga) /
characteristic bluish-red or brown burns in the form of a branched tree (the so-called Lichtenberg figure) / xapakTepHi
CMHIOBATO-YepBOHi a60 KOPUYHEBI OMiKW Y BUINSAAI rinnsicToro fepeBa (Tak 3BaHa ¢irypa JlixteH6epra)

zfamania kosci / bone fractures / nepenomu kictok
paraliz / paralysis / napaniy

zaburzenia rytmu serca jak réwniez zatrzymanie krazenia / heart rhythm disturbances as well as cardiac arrest /
MOPYLUEHHS CEPLIeBOro PUTMY, @ TaKOX 3yMNnHKa cepLs

zaburzenia widzenia / visual disturbances / nopylieHHs 3opy

utrata stuchu / hearing loss / BTpaTa cnyxy

zdezorientowanie / confusion / nnytaHuHa

senno$¢ lub pobudzenie / sleepiness or agitation / coHnueicTb abo 36yAXeHH:A

poparzenia / burns / nonapseHisi

POSTEPOWANIE PRZY UDERZENIU PIORUNEM / HANDLING IN CASE OF
LIGHTNING SHOCK: / A1l Y BUNALKY YOAPY BJIMICKABKU

wezwij pomoc dzwoniac pod jeden z numeréw alarmowych lub poprzez aplikacje RATUNEK. Przekaz ratownikom,

w jakim stanie znajduje sie ofiara i wskaz, jak najdoktadniej sie da, wasze potozenie / call for help by calling one of the
emergency numbers or through the RESCUE application. Tell rescuers what condition the victim is in and indicate as
accurately as possible your location / BuknunuTe gonomory, 3atene@oHyBaBLUN 32 OAHWM i3 HOMEPIB eKCTPEHOI
Jionomoru a6o 3a gornomoroto nporpamu MOPATYHOK. Po3kaxiTb paTyBanbHUKaM, y SKOMy CTaHi NoTepninui,

i AKOMOra ToYHille BKaXiTb CBOE MiCLIe3HaXOMKEHHS

zadbaj o bezpieczenstwo wilasne i otoczenia i przesun poszkodowanego w bezpieczniejsze miejsce / take care of
your own safety and the safety of the surrounding area and move the injured person to a safer place; / nog6aiTe npo
BflacHy 6e3neKy Ta 6e3neKy NpuUcyTHiX. MepeMicTiTb NocTpa)kaanoro B 6e3neyvHiwle Micue

dziataj zgodnie z procedura PIERWSZA POMOC W GORACH / follow the MOUNTAIN FIRST AID procedure /
[LoTpumyiiTech iHCTpYKLii HagaHHs MEPLLOT JJOMOMOIM B FOPAX

CIEKAWOSTKA / INTERESTING FACT / UIKABE

: Zasada bezpieczeristwa zwana ,30-30" mowi, ze jezeli grzmot stychaé po blyskawicy w odstepie krétszym niz
30 sekund, to nalezy szybko szuka¢ bezpiecznego schronienia. Pioruny bowiem moga wyprzedzaé burze
nawet o kilkanascie kilometréw i uderzyé¢, kiedy nie ma jeszcze chmur nad glowa i ulewnego deszczu. Druga
liczba 30 oznacza, ze bezpiecznego schronienia nie nalezy opuszczaé wczesniej niz 30 minut po ostatnim
styszanym grzmocie.

= A safety rule called "30-30" says that if the thunder is heard after the lightning with an interval of less than 30

=~ seconds, then you should quickly seek a safe haven. Lightning can precede the storm by up to several
kilometers and strike when there are no clouds overhead and heavy rain. The second number 30 means that you
should not leave the safe haven earlier than 30 minutes after the last thunder you heard.

: MpaBuno 6e3neku nig HasBoto «30-30» FOBOPUTD, L0 AKLLO IPiM YyTK Nicnst 6/IMCKaBKK 3 iHTEpBaNIOM MeHLLe
30 ceKkyHf, TO Cnif, WBUAKO LWyKaTn 6e3neyHmnii nputynok. banckaeka Moxe nepefyBaTtu 6ypi Ha Kinbka
KiNOMEeTpIB i BAApUTK KOSIM Haj roN0BOK HeMae Xxmap i cunbHoro goly. [ipyre yncno 30 o3Havae, Lo BU He
NOBWHHI 3anuwaTy 6e3neYHnin NPUTYNOK paHille, Hix Yepe3d 30 XBUIMH MNiCsi OCTaHHLOMO NOYYTOro BamMu
rpomy.



ODWODNIENIE / DEHYDRATION / 3HEBOOXEHHA

i Podczas gorskich wedrowek, zwtaszcza w upalne dni, organizm w celu schtodzenia ciata wydziela bardzo duza
ilos¢ potu. W ten sposab, dorosty cztowiek moze straci¢ nawet 10 litréw wody w ciagu doby! Wraz z utrata wody
z organizmu tracimy réwniez cenne mikroelementy, ktérych brak réwniez wywotuje negatywne skutki.

%% During mountain hiking, especially on hot days, the body secretes a lot of sweat in order to cool the body down. In
=" this way, an adult person can lose up to 10 liters of water per day! Along with the loss of water from the body, we
also lose valuable micronutrients, the lack of which also has negative effects.

: Mip, yac ripcbKnx NoxoAiB, 0CO6/IMBO B CNEKOTHI AHI, OpraHiam BuAinsie 6arato noTy, LWo6 OXONOAUTM Tino.
TakvMM YMHOM Jopocna ntofanHa Moxe BTpaTuTK Ao 10 niTpiB Boau 3a foby! Pasom 3 BTpaToto BoaM 3
OopraHiamy My BTpayaeMmo i LiiHHI MiKpoefleMeHTK, HeJOCTaTOK AIKUX TaKOX Ma€ HeraTUBHUI BMNUB.

BY ZAPOBIEC ODWODNIENIU: / TO PREVENT DEHYDRATION:/ LLIOG 3ATOBITTA
3HEBOJHEHHIO:

zabierz do plecaka odpowiednig ilo§¢ ptynéw (biorac pod uwage pore roku, temperature, dlugo$é marszu, mozliwosé
jej uzupetnienia podczas wedréwki w schroniskach czy zrédtach) / take an appropriate amount of fluids into the
backpack (taking into account the season of the year, temperature, length of the march, the possibility of refilling it
during the hike in shelters or springs) / Bi3bMiTb B ptok3ak BifnoBiAHY KiIbKiCTb PiAKHM (3 ypaxyBaHHAM MOpU POKY,
TemnepaTtypw, TPUBaNoCTi MapLUPyTy, MOXJ/IMBOCTi MOMOBHEHHS Nif, Yac NOXoAy B YKPUTTSX a6o fxepenax)

e zalecamy w upalne dni zabra¢ w géry min. 1,5 litra wody na jedng osobe / we recommend to take min. 1.5 liters of
water per person; / M1 peKOMeHAYEMO NpuMiMaTH MiH. 1,5 1 Boan Ha NOANHY

e staraj sie pi¢ wode, herbate lub izotoniki (a nie napoje stodzone) / try to drink water, tea or isotonic drinks (not
sweetened drinks) / HamaraiTecs NMTU BOAY, Yait a6o i30TOHIKM (He conoaki Hamor)

e zadbaj o odziez termoaktywna, ktéra wspomoze przy ochronie przed storicem i przegrzaniem / take care of
thermoactive clothing that will help protect against the sun and overheating / nog6aiTe npo TepMoakTUBHUI OAST,
AKWUIN 3aXUCTUTb Bif COHLA Ta neperpisy




OBJAWY: / SYMPTOMS: / CUMITOMMW:

zwiekszone pragnienie / increased thirst / nigsuieHa cnpara
rzadsze oddawanie moczu / less frequent urination / piawe
CeYOBUMYCKaHHSA

nagte zmeczenie / sudden fatigue / pantosa BTOMa

skurcze miesni / muscle spasms / M'A30Bi cnasmu

bél glowy / headache /ronosHuii 6inb

problemy zotadkowo - jelitowe / gastrointestinal problems /
npo6aemMu 3 LWIYHKOBO-KULLKOBUM TPakTOM

przyspieszona akcja serca / increased heart rate /36inbLueHHA
4acToTK CepLEeBUX CKOPOYEHb

sennos¢ / sleepiness / coHNMBICTb

skrajne objawy moga doprowadzi¢ do utraty przytomnosci jak
réwniez udaru stonecznego / extreme symptoms can lead to
unconsciousness as well as sunstroke / cunbHi cumnTomm
MOXYTb NPU3BECTU A0 BTPATH CBIAOMOCTI, @ TaKOX A0
COHSIYHOr O yAapy

GDY ZAUWAZYSZ U SIEBIE POWYZSZE OBJAWY: / WHEN YOU NOTICE THE
ABOVE SYMPTOMS: / AKLLO B/ NMOMITUJTN BULLEEBKA3AHI CUMITOMM:

usigdZ w miejscu ostonigtym od storica / sit in a place that is sheltered from the sun / cugitu B micui, 3axuiieHomy Big,
COHLSA

odpocznij przez dtuzszy czas / rest for a long time / TpuBanuii Bigno4nHok

stopniowo uzupetniaj wode w organizmie (pijac matymi tykami i powoli) / gradually replenish water in the body (by
drinking in small sips and slowly) / nocTynoBo 3anoBHtoBaTH BOAY B OpraHiaMi (BUNMBaroUM ManeHbKUMU KOBTKaMM i
NoBiNIbHO)

uzupetnij mikroelementy: uzyj izotoniku, owocéw, warzyw, orzechéw / replenish micronutrients: use isotonic, fruit,
vegetables, nuts / NONOBHWUTK 3anacu MiKpoesieMeHTIB: BXXWBATU i30TOHIKK, GPYKTH, OBOYI, ropixu

jesli Twoje samopoczucie nadal si¢ nie poprawia = WEZWIJ POMOC! / if your mood still does not improve - CALL FOR
HELP! / AKLL0 NOYYyTTS BCE OQHO He MoKpaLlyeTbecs — 3BEPTAMTECH MO JOMNOMOry!




UDAR SLONECZNY / SUNSTROKE / COHAYHUWN YOAP

i Wystepuje na skutek przegrzania organizmu wywotanego zbyt diugim wystawianiem si¢ na
stonce, zwlaszcza bez zachowania podstawowych zasad ostroznosci, jak ostona gtowy
i karku

EW== It occurs as a result of overheating of the body caused by prolonged exposure to the sun,
Pl especially without following the basic precautionary principles, such as head and neck
protection.

: BuHWKae B pe3ynbTaTi neperpiBaHHs Tina, BUKIIMKAHOTO TPUBAINM NepebyBaHHAM Ha COHL,
0c06n1BO 6€3 JOTPUMAHHA OCHOBHMX NMPUHLMMIB 06ePEXHOCTI, TaKMX SIK 3aXUCT roJIOBM Ta LK.

BY ZAPOBIEC: / TO PREVENT:/ 3AMOBII TU:

ostaniaj glowe i kark przed storicem czapeczka z daszkiem i chustka / protect your head and neck from the sun with
a cap and a headkerchief / 3axuLyaiiTe ronoBy Ta LK Bif COHLS 6eACEONKOL0 Ta XyCTKOO

spozywaj odpowiednig ilo$¢ ptynéw / drink adequate fluid intake / nuitTe focTaTHIO KifbKiCTb piavHK

czesto odpoczywaj w miejscach zacienionych / rest often in shaded places / yacTo BignounBaT B 3aTiHEHUX MiCLAX
unikaj alkoholu / avoid alcohol /yHukaiiTe Bxx1BaHHA ankorosto

OBJAWY: / SYMPTOMS: / CUMMNTOMMU:

kurcze migsni brzucha (kurcze cieplne) / abdominal cramps (heat cramps) / a6aomiHanbHi cygomu (Tennosi cygomm)
silne béle gtowy i karku / severe headache and neck pain / cunbHWiA ronoBHWIA 6inb i Ginb y LWKT

nudnosci / nausea / HynoTa

odczucia zimna jak przy goraczce / feeling as cold as with a fever / BiguyTTs xonoay, ik npu nMxomMatLi

goraczka / fever / nuxomaHka

dreszcze / shivering / TpeMTiHHA

zaburzenie widzenia / visual disturbance / nopyueHnHs 3opy

majaczenie / delirium / mapeHHs

utrata przytomnosci / unconsciousness / HeNnpUTOMHICTb

GDY ZAUWAZYSZ U SIEBIE POWYZSZE OBJAWY: / WHEN YOU NOTICE THE
ABOVE SYMPTOMS: / AKLLO B/ MOMITUJTN BULLEBKA3AHI CUMITOMMW:

przejdz w zacienione miejsce (np. do lasu) / go to a shaded place (e.g. to a forest) / niTu B 3aTiHeHe MicLe
(Hanpuknag, go nicy)

poluzuj ubranie / loosen clothes / nocnabuTu ogsr

utéz w pozycji pétlezacej / place in a reclining position / NpUHATU MOMOXKEHHS Nexayn

zréb zimne oktady na gtowe i kark / make cold compresses on the head and neck / po6utu xonogHi komnpecu Ha
rosioBy Ta LUMIO

gdy osoba jest przytomna podawaj ptyny / give fluids while the person is conscious / gaBatu piguHy, AKLLo noanHa
npv CBifOMOCTI

gdy objawy nie ustepuja WEZWIJ POMOC / when symptoms persist, CALL FOR HELP / sikLL{0 cUMNTOMM He
3HMKatoTb, 3BEPTAMTECH MO AOMOMOrY




URAZY CIALA / BODY INJURIES / TPABMU TIJTA

: Podczas wedréwki gorskimi szlakami jesteSmy szczegélnie narazeni na ré6znego rodzaju urazy ciata.
Najczesciej sa to ztamania koriczyn, zwichniecia, skrecenia oraz zranienia.
W kazdym przypadku w sytuacji niemoznosci kontynuowania marszu zabezpiecz poszkodowanego
termicznie i WEZWIJ RATOWNIKOW!

EY=Z While hiking on mountain trails, we are particularly exposed to various types of bodily injuries. The most
common are limb fractures, sprains, sprains and wounds.

In any case, in the event of inability to continue the march, protect the injured thermally and CALL FOR
RESCUERS!

: Mip, Yac noxofiB ripCbKMMU CTEXKaMMU MU 0COG/IMBO BPasMBi A0 Pi3HUX BUAIB TiNECHUX YLIKOAXEHbD.
Hai6inbLu nowmMpeHMM € Nepenomu KiHLiBOK, BUBMXW, PO3TATHEHHS Ta paHu. Y 6yAb-ikoMy BUNaAKYy, y pasi
HEMOX/IMBOCTI NPOLOBXNTI MapLUPYT, 3axuLLaiiTe NOCTpaxaAanux Bif nepeoxonomkeHHs Ta BUKIIMKANTE
PATYBAJIbHUKIB!

POSTEPOWANIE: / PROCEDURE: / NMPOLIEAYPA:

Zwichnigcia lub ztamania koriczyny - zabezpiecz staw poprzez unieruchomienie uszkodzonego stawu

i wychodzacych z niej kosci powyzej i ponizej. W przypadku ztamania kosci dlugiej nalezy zastosowaé¢
unieruchomienie obejmujgce ztamanga kos¢ oraz dwa sasiadujace stawy. Zabezpiecz termicznie i wezwij pomoc. /
Limb dislocations or fractures - if possible, immobilize two adjacent joints. Thermally protect and call for help. /
BuBuxu a6o nepenomMm KiHLiBOK — MO MOXJIMBOCTi 3HEPYXOMWUTU ABa CYCifHi Cyrno6u. TepMiyHO 3axuCTiTb
noTepniforo i NOKANYTe Ha JONOMOry.

Uraz glowy — opatrz rang. W przypadku wystapienia innych objawéw utrata przytomnosci, wymioty, niepamie¢
wsteczna, inne urazy — wezwij pomoc. Stale monitoruj poszkodowanego! / Head injury - dress the wound. In case of
other symptoms, loss of consciousness, vomiting, retrograde amnesia, other injuries - call for help. Constantly
monitor the injured person! / TpaBma ronosw - nepes'asatu paHy. [Mpu iHWKMX cMMNTOMaXx; BTpaTi CBIAOMOCTI,
67110BOTI, PETPOrpagHii aMHesil, iHLIKX YLLIKOAXKEHHSIX - BUK/IMKaiiTe fonomory. MocTiiHo cTexTe 3a noTepninum!

Podejrzenie urazu kregostupa - unieruchom odcinek szyjny. Wezwij pomoc! | nie przemieszczaj poszkodowanego
az do czasu przybycia stuzb. / Suspected spine injury - immobilize the cervical region. Call for help! And do not move
the casualty until the arrival of the services. / ligo3pa Ha TpaBMy xpe6Ta - 3HEPYXOMUTY LINMAHWIA BiAAIN.
TenedoHyiiTe no gonomory! | He NepeMilanTe NOCTPaXAanoro Ao NPUGYTTS PATYBAIbHUX CIYXK6.

Zranienia — przemywamy czystg woda, nat6z gaze jatowa i owin bandazem. / Wounds - wash with disinfectant, put
on a sterile gauze and wrap with a bandage. /PaHu - npomuTy fe3iHdikytouMm 3ac060M, HaK1acTU CTEPUITbHY
MapJ/to-i 3aMoTaTn GUHTOM.




ZABLADZENIE / GETTING LOST / SABJTYKAHHA

i Dzieki obecnosci coraz wigkszej liczby darmowych aplikacji z mapami na telefon, do
zabtadzen w gorach dochodzi coraz rzadziej. Jednakze takie sytuacje nadal beda mie¢
miejsce. Zabtadzenie rozpoczyna ciag niebezpiecznych zdarzen!

§§ Thanks to the presence of an increasing number of free phone applications with maps,
N getting lost in the mountains is less and less frequent. However, such situations will still
occur. Getting lost begins a sequence of dangerous events!

: 3aBAsIKM HasIBHOCTI BENIMKOT KiNlbKOCTi 6€3KOLUTOBHUX foAaTKiB 3 KapTamu 4ns
TenepoHy MOXIMBOCTI 3a6/lyKaTu B ropax Bce pigLue. [MpoTe Taki cutyauii Bce ofHO
6yayTb. 3a61yKaHHSA MOXKe po3noyaTy i NOTArHYTK 3a CO60t0 NMOCNIAOBHICTb
HebeaneyHux nogin!

W TRAKCIE WEDROWKI: / DURING THE HIKE: / NI, YAC noxoay:

e Przed wyjsciem w goéry zostaw wiadomos¢ z planowana trasg i godzing powrotu. Umow sie
z kims, ze jezeli do wskazanej godziny nie bedzie z Twojej strony kontaktu, ktos wezwie pomoc dla Ciebie.
Before going to the mountains, leave a message with the planned route and time of return. Make an arrangement with
someone that if there is no contact from you by the indicated time, someone will call for help for you.
nepea rnoxofoM y ropu 3anuLuTe rnoBifJOM/IEHHS i3 3anaHOBaHUM MapLUPyTOM Ta YacoM MoBepHeHHs1. [loMOBTECh,
LU0 SIKLLO 10 BKA3aHOro Yacy 3 BaMu He 6yAe 3B'3Ky, W06 BUKINKAAN A Bac JOMOMOrY.

® Zawsze miej ze sobg mape papierowa i kompas, ktéry potrafisz obstuzyé.
Always carry a paper map and a compass that you can handle.
3aBXAM HOCITb 3 COBOIO ManepoBy KapTy Ta KOMMAc, 3 AKUMUW BU BMi€Te npaLioBaTy.

e Przed wyjsciem w gory zainstaluj aplikacje RATUNEK i odpowiednie mapy (tak by dziataly offline, np. mapy.cz lub
seeMap).
Before going to the mountains, install the RESCUE application and appropriate maps (so that they work offline, e.g.
mapy.cz or seeMap).
nepepa noisaKoto B ropy BCTaHoBiTb nporpamy MOPATYHOK Ta BignoBsiaHi kaptu (106 BoHM npaLoBanu odnaiH,
Hanpwvknag maps.cz a6o seeMap).

e Kontroluj przebieg trasy (gdzie jestes, jak daleko jest do celu, co
widagé).
Control the course of the route (where are you, how far is it from the
destination, it can be seen).
KOHTPOJOMTE NPOXOAXKEHHS MapLUPYTY (e BY, IK AaNeKO Bif MyHKTY |
NpU3HaYeHHs, Lo BUAHO).

® Kontroluj czy widzisz na drzewach znaczniki przebiegu szlaki lub tyczki |}|U 5%
(jesli sa ustawione).
Check whether you can see trail markers on trees or poles (if any). 4 1 !
nepe.ipTe, Un 6aunTe Ha flepeBax MapKepu, CTEXKM abo CTOBMUYUKM ; | l
(AKLLO TaKi BCTAHOBIEHO). | aplikacja ‘ "'.L

App Store Google Play
=1 i E.l _i'_: E

RATUNEK




SPECJALISTYCZNY SAMOCHOD
OPERACYJNY GOPR BIESZCZADY

Grupa Bieszczadzka GOPR do poszukiwan uzywa specjalistycznego samochodu operacyjnego, ktéry staje sie
mobilnym centrum dowodzenia akcja poszukiwawcza. W akcji biora udziat ratownicy (nieraz jest to
kilkadziesiat os6b), ktérzy przeszukuja teren réznymi metodami np. tylariera, patrole piesze lub quadowe czy
tzw. ,szybka tréjka”. Uzywane s3 takze wyszkolone psy ratownicze, ktore sa w stanie zastapic kilku
ratownikéw. Od niedawna poszukiwania sa réwniez wspierane przez drony wyposazone w kamery do swiatta
dziennego i z termowizja, ktére w potaczeniu ze specjalistycznym oprogramowaniem wskazuja potencjalnego
poszukiwanego.

The Bieszczadzka GOPR Group uses a specialized operational vehicle for the search, which becomes a mobile
command center for the search operation. The action is attended by rescuers (sometimes several dozen) who
search the area using various methods, e.g. extended line, foot or quad patrols or the so-called "Fast three".
Trained rescue dogs, that can replace several rescuers, are also used. Recently, the search has also been
supported by drones equipped with daylight cameras and thermovision cameras, which, combined with
specialized software, indicate the potential wanted person.

Bewapacbka pyna GOPR BUKOpPUCTOBYE A5 PO3LUYKY creLianisoBaHuii onepaTuBHUII aBTOMOGINb, AKUIA
BUKOHY€E PYHKLiT MOBiNIbHOrO KOMaHAHOro NYHKTY AJ151 NPOBeAeHHs NoLIyKoBoT onepadii. B akuii 6epyTb
yyacTb paTyBanbHWUKM (IHOAI Kiflbka AecATKIB), AKi 06LLYKYHOTb MICLIEBICTb Pi3HUMUM MeToAaMu, Hanpuknag;
Tunsapepa, nilwkn abo KBagpoLMKIIOM, a6o T.3B. «LLBnaka Tpiika». TakoX BUKOPUCTOBYHOTLCS HaBYeHi
Cco6aKu-psaTyBanbHUKK. OCTaHHIM YacoM MOLLYK TaKoX NiATPUMYHOTb APOHM, OCHALLEHI KaMepaMM 3
TENNoBi30pOM, siKi B NOEAHaHHI 3i cnewianisoBaHMM NporpaMHUM 3abe3neyeHHsIM AonomaratTb B MOLYKY
3ary6neHux

~ sgARCH

AND RESCUE
=

RUPA BIESZCZADZW
- Zwea



JESLI PODEJRZEWASZ LUB WIESZ JUZ, ZE SIE ZGUBILES:
IF YOU SUSPECT OR ALREADY KNOW YOU ARE LOST:
AKLLO BM MNIJO3PIOETE ABO BXE 3HAETE, L0 3ABJTYKASN:

zachowaj spokdj i nie panikuj! / stay calm and don't panic!; / 36epiraiite crokiit i He naHikyiTe!

sprébuj wréci¢ do miejsca gdzie ostatni raz widziates znaczniki szlaku i kontynuowaé zejscie lub tez
wré¢ do jakiegos charakterystycznego miejsca (duza skata, napis na drzewie, itp.); / try to return to
the place where you last saw the trail markers and continue your descent, or go back to some
landmark (large rock, an inscription on a tree, etc.); / cnpo6yiiTe NnoBepHyTUCS A0 MicLis, Ae BU B
OCTaHHE 6a4nnn MapKepwu CTEXKM, i TPOAOBXYITE CrycK, a6o NOBEPHITLCS A0 IKOrOCb OpieHTUpa
(BENMKUIN KaMiHb, HAaNWC Ha AEepPeBi TOLLO);

jesli nie udato sie wrécié na szlak wezwij pomoc uzywajac aplikacji RATUNEK lub dzwoniac pod
jeden z numeréw alarmowych. / if you have not managed to return to the trail, call for help using the
RESCUE application or by calling one of the emergency numbers; / Akwo Bam He Baanocs
NMOBEPHYTUCS Ha CTEXWHY, MOK/IMYTE Ha AornoMory 3a gonomoroto nporpamu MOPATYHOK a6o
3aTenieOHyBaBLUN 32 OAHUM i3 HOMEpIB eKCTPEHOT O0MNOMOrn

jesli nie ma zasiegu, sprébuj iS¢ w kierunku grani szczytowej, kontrolujac czy nie pojawi sie w
ktérym$ momencie. / if there is no coverage, try walking towards the summit ridge, checking that it
will not appear at some point; / iKLLLO0 MOKPUTTA HeMae, cnpobyiiTe NiAIATM [0 Xpe6Ta BEPLUMHM,
NEePEKOHABLUMCb, LLIO BiH HE 3'ABUTHCS B AKUICb MOMEHT.

jesli juz wezwates pomoc, stosuj sie do zalecer ratownikow i nie ruszaj sie z miejsca / if you have
already called for help, follow the instructions of the rescuers and stay still; / sikw0 BY Bxe BUKNUKanu
[0MoMOory, AOTPUMYATECH BKa3iBOK pATYBaNbHUKIB | 3anuLwantecs Ha Micui

zabezpiecz si¢ termicznie, ubierz dodatkowe ubrania, zjedz, napij sie wody, by¢é moze uda Ci sie
rozpali¢ ognisko, ochroni sie od wiatru (od zawietrznej strony grani) / protect yourself thermally, put
on additional clothes, eat, drink water, maybe you will be able to light a fire, protect yourself from the
wind (from the leeward side of the ridge); / 3axuLyaitTecs TepmiuHO, ogsAranTe OAATKOBUIA O4AT, DKTE,
nuitTe BOAY, MOXJIMBO, BAACTbCA po3nanuTu 6araTTs, 3aXUCTUTUCA Bif BITPY (3 NiABITPAHOro 60Ky
xpe6Ta)

w zimie staraj sie ruszac tak by nie dopusci¢ do szybkiego wychtodzenia i hipotermii / in winter, try to
move around in order to avoid rapid cooling and hypothermia; / B3uMKy HamaraiTecs pyxaTucs, W06
YHUKHYTY LUBUAKOTO NMEPEOXONOLKEHHS

badz przygotowany nawet na kilkugodzinne oczekiwanie na ratownikéw / be prepared even for
several hours of waiting for rescuers; / 6yabTe rotoBi HaBiTb [0 KiNbKOX rOAUH OYikyBaTH
pATYBanbHUKIB

gdy ustyszysz nadlatujacy $miglowiec, dawaj sygnaty $wietlne czotéwka, skierowana w niebo / when
you hear an approaching helicopter, give light signals with the headlamp pointing at the sky; / konv Bu
noyyeTe HabNMKXEHHS BEPTONbOTA, NoAalTe CBITNIOBI CUTHANW NiXTapUKOM, CMIPSIMOBaHWUM B HE60

gdy usltyszysz glosy innych oséb, zacznij krzyczeé lub uzyj gwizdka / when you hear other people's
voices, scream or blow your whistle; / Konu B1 4yeTe ronocw iHwWux ntoaen, Kpudite aéo
CKOpUCTAMTECH CBUCTKOM

gdy przybiegnie do Ciebie pies i zacznie szczekaé - NIE BOJ SIE, NIE ODGANIAJ GO I NIE UCIEKAJ!
Niemal na 100% bedzie to pies przeszkolony do poszukiwar oséb zaginionych i glosnym
szczekaniem, informuje ratownika o Twoim odnalezieniu; / when a dog comes running to you and
starts barking - DON'T BE AFRAID, DON'T PUSH IT AND DON'T RUN! Almost 100% it will be a dog
trained to search for missing persons and loud barking, informs the rescuer about finding you; / konu
10 Bac nig6irae cobaka i nounHae raskatn — HE BINTECS, HE Bigrausiite MO0 | HE TIKAWTE!
Maiixke Ha 100% Lie 6yzie cobaka, HaBYEHa LLYKATU 3HUKIUX, | FyYHUIA FaBKiT NOBILOMIISIE MPO BaLly
3HaxigKy pAaTyBanbHUKIB;

jesli ustyszysz charakterystyczny gtos przelotu drona, staraj sie wyjsé na otwarta przestrzen (choéby
spod drzewa, pod ktérym sie schronites) / if you hear a characteristic voice of a drone flight, try to get
out into an open space (even from under the tree you took refuge under). / Ao B# novyeTe
XapaKTepHWii rofoc NonboTy APOHa, CNpoByinTe BUGpATUCS Ha BIAKPUTUIA NMpOCTip (xo4a 6 3-nig
flepeBa, nif SK1M cxoBanumcs)



SPOTKANIE Z NIEDZWIEDZIEM / A MEETING WITH A BEAR /
YCTPIHM 3 BEOMELEM

: Wedrujac bieszczadzkimi szlakami mozemy spotkac sie z réznymi dzikimi zwierzetami w tym i z niedZzwiedziami.
Wandering along the Bieszczady trails, we can meet various wild animals, including bears.

: MaHapytoun BelaicbkuMm CTexXKamu, M MOXXEMO 3YCTPITW PISHWX UKWUX TBApWH, 30KpeMa BeiMefiB.

PAMIETAJ O TYM BY PODCZAS WEDROWKI: / REMEMBER TO DO THE FOLLOWING
WHILE HIKING: / HE BABYbTE 3POBUTWU HACTYMHE Mg YAC nNoxoay:

jesli idziesz w ciszy raz po raz krzyknaé, uderzy¢ gatezia o drzewo, mozna $piewaé tak by nas byto stychaé / if you go
in silence, shout again and again, hit a branch against a tree, you can sing so that you can be heard; / sikwo igew
MOBYKM, Yac Bif, Yacy KPUKHITb, CTYKHITb FifIKOKO 06 AepeBo, MOXeLL criBaTy, Wo6 Bac 6yno 4yTu

poruszaj sie¢ wyznaczonymi szlakami, niedZwiedzie samoistnie takie ruchliwe miejsca omijaja / follow the designated
trails, bears spontaneously avoid such busy places; / #aiTb BUBHaUYEHUMU CTEXKAMK, BEAMELi CMIOHTAHHO YHUKaOTb
TaKUX XXBaBUX Miclb

unikaj miodnikéw, gestych zarosli, zwatowisk drzew, wykrotéw / avoid thickets, thick bushes, tree dumps, fallen trees; /
YHUKaNTe 3apoCTei, NyCTUX YarapHUKiB, 3BanuLL, fepeB, NOBaneHnx epes

zwracaj uwage na tropy i $lady / pay attention to clues and marks; / 3BepTaiiTe yBary Ha cTexKky Ta cnigu

prowiant miej schowany w szczelnie zamknigtych pojemnikach / keep your provisions hidden in tightly closed
containers. / 36epiraiiTe NPOAYKTY Y LLiNbHO 3aKPUTUX KOHTENHEpax

W PRZYPADKU SPOTKANIA Z NIEDZWIEDZIEM: / IN THE EVENT OF AN
ENCOUNTER WITH A BEAR: /Y PA3I 3YCTPIHYI 3 BEOAMEEM:

zachowaj spokdj i nie uciekaj / stay calm and don't run away; / 36epiraiite crokiit i He TikaiTe
nie wykonuj zadnych gwattownych ruchéw / do not make any sudden moves; / He po6iTb piskux pyxis

unikaj kontaktu wzrokowego (dla zwierzat to sygnat agresji) / avoid eye contact (for animals it is a signal of
aggression); / yHuKaliTe 30pOBOro KOHTaKTY (ANs TBApWH Lie curHan arpecii)

nie karm / do not feed; / He rogyBaTu

zwigkszaj dystans powoli wycofujac sie tak by zej$¢ mu z drogi / increase the distance, slowly withdrawing to get out
of the way. / 36inbLuyiTe BifCTaHb, NOBINbHO BiAAANSAKOYMUCH, LLO6 3iMTW HOMY 3 OPOrU

W PRZYPADKU ATAKU:/ IIN THE EVENT OF AN ATTACK: /Y PA3I HAMALY:

porzu¢ plecak, jest szansa, ze niedZzwiedz sig nim zainteresuje / abandon the backpack, there is a chance that the bear
will be interested in it; / ckuHbTe proK3ak, € IMOBIPHICTb, O BeAMiAb 3aLikaBUTbCS HUM

uzyj odstraszaczy - jak zelowy miotacz gazu, w nocy lampka z mozliwoscia , puszczania” ostrych btyskéw / use
deterrents - like a gel gas thrower at night, a lamp with the possibility of "releasing” sharp flashes; / BukopucToByiiTe
BiA1ISIKYBaYi - ik 6a/TOHYMK 3 reneMm, JTIXTapyuK 3 MOXJ/IUBICTIO «BUMYCTUTW» Pidki cnanaxu

pot6z sie na ziemi w pozycji dziecka (z podkurczonymi nogami), glowe staraj sie schowaé miedzy kolanami, rece
schowaj pod klatka piersiowa, rekami zastori glowe / lie on the ground in the child's position (with curled legs), try to
tuck your head between your knees, hide your hands under your chest, cover your head with your hands / nsxrTe Ha
3eMJIt0 B NMO3i AUTUHM (3i 3iTHYTUMM HOramu), HamaranuTecsi 3aCyHyTW rosloBY MiXK KOJTiH, CXOBaTU PyKM Nif rpybMu,
NPUKPUTU FONIOBY pyKamu

w miare mozliwosci wezwij pomoc / get help if possible. / noknuyte gonomory, AKLLO Lie MOXIMBO



ZAGROZENIA ZIMA
THREATS DURING WINTER / 3AI'PO3U 3UMOIO

d Dtugie przebywanie w warunkach obnizonej temperatury powietrza, przy jednoczesnym wysitku fizycznym,
jakim jest marsza czy jazda na nartach, powoduje ostabienie organizmu a w konsekwencji prowadzi do jego
wychtodzenia, odmrozen i hipotermii.

SP= Staying in conditions of low air temperature for a long time, with the simultaneous physical exertion such as
— walking or skiing, causes weakening of the body and, consequently, leads to its cooling down, frostbite and
hypothermia.

: TpuBane nepebyBaHHsi B yMOBax HU3bKOI TeMrepaTypu MoBiTPsi Mpu ofHoYacHoOMy }isyHOMY HaBaHTaXeHH,
Hanpuvknag xofb6i a6o KaTaHHi Ha NnXKax, BUKJIMKAE 0c/labneHHsi OpraHiamy, a 0TXXe, NpU3BOANUTL [0 HOro
OXOJTIO[KEHHSI, 0BMOPOXXEHHS Ta NEPEOXONOMKEHHS.

Przed wyjsciem w gory spakuj plecak tak, by w razie koniecznosci méc przetrwa¢ dtuzszy czas w oczekiwaniu na
ratownikéw / Before going to the mountains, pack a backpack so that, if necessary, you can survive for a long time
while waiting for rescuers; / Mepef noxoaoM y ropu 36epiTb ptok3ak, Wo6 y pasi noTpetu MoxHa 6yso A0Bro
O4iKyBaTW pATYBasIbHUKIB

sprawdz pogode, wydane ostrzezenia oraz komunikaty dotyczace stanu szlakéw czy tez stopni zagrozenia
lawinowego / Check the weather, issued warnings and messages regarding the condition of the trails or the degree
of avalanche danger; / nepeBiput1 norogy, iHpopmaLiito Npo nonepesKeHHs! Ta NOBIAOMIEHHS LWOA0 CTaHy
CTeXOK ab0 CTyrneHs naBUHHOI HeGesneku

w przypadku duzej pokrywy swiezego $niegu zabierz rakiety $niezne / If there is a lot of fresh snow, bring
snowshoes; / SIKLL0 CBIXKOro CHiry 6arato, Bi3bMiTb CHirocTynu

wedrujac potoninami trzymaj si¢ ustawionych czerwonych tyczek, ktére pokazuja przebieg szlaku / When hiking in
the mountain pastures, keep to the red poles that show the course of the trail. / nig yac noxopy Ha ripcbki
nacoBuLla TPUMaTeCs YePBOHMX CTOBMIB, sIKi MOKa3yloTb MapLUpyT

UBIOR | EKWIPUNEK W ZIMIE / CLOTHING AND EQUIPMENT IN WINTER / 044Ar
TA OBJTAOHAHHSA B 3MOBWM MEPIOS,

Ciepta czapka i google, / Warm hat and google, / Tenna warka

Plecak 25 - 35 |; / Backpack 25 - 35 |; / Proksak 25 - 35 n;

Koszulka termoaktywna z dtugim rekawem / Thermoactive shirt with long sleeves / TepmoakTBHa copoyka 3
[IOBIMMY pyKaBamu

Bluza/sweter puchowy / Down sweatshirt / sweater / [yxoBuii cBeTp / cBeTp

Kurtka puchowa / Down jacket / [MyxoBuk

Kurtka goretex (chronigca od wiatru) / Goretex jacket (windproof) / KypTka Gore-tex (BiTpo3axucHa)

Ciepte rekawice / Warm gloves / Tenni pykaBuuku

Ciepte spodnie / Warm pants / Tenni wtaxu

Buty gérskie, z wysoka cholewka / Mountain boots with a high upper / Fipcbki YepeBuKy 3 BUCOKMM BEPXOM
Lawinowe ABC (detektor, topata, sonda) / Avalanche ABC (detector, shovel, probe) / JlaBuHHUI kKomnnekT ABC
(neTekTOp, Nonata, 30HA)

ZAWARTOSC PLECAKA: / CBACKPACK CONTENTS: / BMICT PIOK3AKA :

Oprécz standardowego wyposazenie dorzué: / In addition to the standard equipment, add: / Okpim cTaHgapTHoro
obnaAHaHHsA foaaiiTe:

Dodatkowe rekawice (ew. tapawice), czapka, kurtka, bluza / Additional gloves (or gloves), hat, jacket, sweatshirt;
/[onaTKoBI pyKaBUYKW, LIAMKy, KypTKY, CBiTep,

Termos z ciepta, stodka herbatg / Thermos with warm, sweet tea; / Tepmoc 3 Tennvm conoakum Yaem

Ptachta biwakowa by si¢ nig ostoni¢ przed wiatrem w razie czekania na pomoc / A camping cloth to protect
against the wind when waiting for help. / TeHT 6iByauHuii Big BiTpY, B pasi noTpe6u ovikyBaHHS Ha JOMoMory



WIATR /WIND / BITEP

d Wedrujac otwartymi terenami (np. potoninami) jestesmy narazeni na silne wiatry,
ktore powoduja obnizenie sprawnosci fizycznej oraz psychofizycznej, szybsza utrate
ciepta, utrudnienia w oddychaniu oraz stabsza widzialno$¢. Powstaje zamie¢, podczas
ktorej tatwo zgubié¢ szlak. Pamietaj, ze odczuwalna temperatura jest zalezna od sity
wiatru!

S While wandering in open areas (e.g. mountain pastures), we are exposed to strong winds, which reduce our
physical and psychophysical fitness, faster heat loss, breathing difficulties and lower visibility. A blizzard arises,
during which it is easy to lose the trail. Remember that the perceived temperature depends on the strength of the
wind!

: Mepe6yBatoun Ha BigKpUTI MicLeBOCTi (HanpuKag, Ha ripcbKMX NacoBMULLAX), MU CTUKAEMOCS 3 CUJIbHUMMU
BiTPaMu, siki MOTipLUYIOTb HaL i3nyHMi Ta NCUXodi3NYHUI CTaH, MPUCKOPIOIOTb BTPATy Tenna, 3aTpyAHATb
[MXaHHA Ta NoripLUyoTb BUAUMICTb. BUHWKae XypTOBUHA, Nif Yac Kol S1erko BTPaTUTU chif.

Mam'sTaiTe, WO BigYYyTTS TEMMNepaTypu 3aNeXuTb Bif cunu BiTpy!

Predkos¢ wiatru w km/h Rzeczywista temperatura w °C
Wind speed in km/h Actual temperature in °C
LWisnakicTb BITPY B KM/roA dakTnyHa Temnepatypa B °C

-10 18 -20 -25 -30 -35 40 45

Temperatura odczuwalna w °C / Sensed temperature in °C / CnpasHs BigyyTHa Temnepatypa B °C

10 -15 -20 -25 -30 -35 -40 -45  -50
20 -20 S =5 -40 -45 -50 -85 -60
30 =29 -30 -40 -45 -50 -60 RGOl v
40 -30 -35 -45 -50 -60 -65 -70 -75

50 -35 -40 -50 -55 -65 -70 -75  -80




HIPOTERMIA (WYCHLODZENIE) / HYPOTHERMY
(COOLING DOWN) / TINOTEPMIA (OXOJTOAXEHHSA)

To stan zagrazajacy zyciu, kiedy temperatura gteboka ciata spada ponizej 35°C. Obserwujac objawy
jeste$Smy w stanie stwierdzi¢, w jakim stopniu hipotermii znajduje si¢ poszkodowany i jakie jest

postepowanie:

Y= Itis a life-threatening condition when the core body temperature drops below 35 ° C. By observing the

S

symptoms, we are able to state to what extent the victim is hypothermic and what to do:

: Lle He6e3neyHWn Ana XUTTS CTaH, KoM OCHOBHA TemnepaTypa Tina nagae Huxye 35 °C. CnocTepiratoun 3a
CUMNTOMaMM, MM MOXEMO BU3HAUMTW, HACKINIbKM NOTEPNiNNIA NEPEOXONOAXKEHWA i LLLO POBUTU:

tagodna (35-32°C)
Mild (35-32°C)
Nerkui (35-32°C)

przytomny,

splatany,

wystepuja dreszcze,
przyspieszony oddech i tetno,
niepokoyj,

sinienie warg,

»gesia skorka”

Conscious,

tangled,

there is chills

rapid breathing and heart rate,
anxiety,

bluish lips,

"gooseflesh”

Ceigomuit;
nnyTaeTbcs
3'ABNAETbCA 03HO6
NPUCKOPEHe ANXaHHs i
cepueeuTTs
3aHEMNoKOEHHS
CUHIOBaTI ry6u
"rycsus wkipa"

Umiarkowana (32-28°C)
Moderate (32-28°C)
MomipHuit (32-28°C)

Objawy / Symptoms / CumnTommn

przytomny,

obnizony poziom
$wiadomosci (apatia,
zaburzenia mowy i
koordynacji ruchowej),
zanik dreszczy,
spowolniony oddech i tetno,
przestaje odczuwaé bél,
halucynacje, zachowania
paradoksalne

Conscious,

decreased level of
consciousness (apathy,
impaired speech and
coordination),

disappearance of chills,

slow breathing and heart rate,
it stops feeling pain,
hallucinations, paradoxical
behawior

cBigomuii

3HWXEHHSA PIBHA CBiOMOCTI
(anartis, NopyLUeHHS MOBYU Ta
KOOpAMHaLLii)

3HUKHEHHS 03HOBY

MOoBiNbHE AMUXaHHSA | cepLeBuii
pUT™

nepectae BiguyBaTy 6inb
rantoymHadii, napagokcanbHa
nosefiHka

Ciezka (<28°C)
Severe (<28°C)
Baxxkuii (<28°C)

utrata przytomnosci,

bardzo wolne tetno i oddech,
brak reakcji Zrenic na swiatto,
zesztywnienie miesni,
poczatkowo s3 zachowane
funkcje zyciowe ale prowadzi
do zatrzymania krazenia

Loss of consciousness,
very slow heart rate and
breathing,

no pupil reaction to light,
muscle stiffness,

initially vital functions are
preserved but it leads to
cardiac arrest

BtpaTta cBigoMocTi

[y>Xe NOBINIbHWUIA Ny”bC i
ANXaHHSA

BiACYTHICTb peakLii 3iHMLb Ha
CBIT/O

CKyTiCTb M'A3iB

CrnoYaTKy XUTTERIANbHICTb
36epiraeTbes, ane Le
NPU3BOAUTL A0 3YMUHKN
cepus



tagodna (35-32°C)
Mild (35-32°C)
Jerkui (35-32°C)

Umiarkowana (32-28°C)
Moderate (32-28°C)
MomipHuit (32-28°C)

Ciezka (<28°C)
Severe (<28°C)
Baxxkuii (<28°C)

Postepowanie / Procedure / Mpoueaypa ( nopsaok gii)

Podaj ciepte i stodkie ptyny do
picia (nie alkohol!)

schron sie przed wiatrem

w miare mozliwosci mokre
ubranie zamien na suche
zapewnij wsparcie psychiczne
jesli stan sie nie poprawia
WEZWIJ POMOC

Provide warm and sweet
liquids to drink (not alcohol!),
take cover from the wind,

if possible, change wet clothes
to dry ones,

provide mental suport,

if the condition does not
improve CALL FOR HELP

[aiiTe nuTy Tenny Ta CONoaKyY
piavHu (He ankoronb!)
cxoBaTtucs Bif BITpY

No MOX/IMBOCTi MOMIiHAWTe
MOKPWI OAST Ha CyXUii
HafgaTu NCUXiYHy NiATPUMKY
AKLLO CTaH He MOKpPaLLy€eTbCs,
BUKJTUKAWTE JOMOMOIY

WEZWIJ POMOC!

Unikanie ruchéw (nie namawiaj
do wykonywania ruchéw w celu
Jrozgrzania sie” bo moze to
doprowadzi¢ do zatrzymania
krazenia) wystepujacych
odmrozen nie nalezy pocieraé¢
zapobiegaj dalszemu spadkowi
temperatury jesli jest
przytomny podaj ciepte ptyny
do picia

CALL FOR HELP!

Avoiding movements (do not
persuade you to move to "warm
up" as this may lead to cardiac
arrest), do not rub any frostbite
prevent the temperature from
dropping further, if conscious,
give warm fluids to drink

BUKJTMYTE AOMoMory!
YHUKaWnTe pyxis (He
NepeKoHyiiTe pyxaTucs Ha
«pOo3irpiB», CKiNIbKK Lie MOXe
NPU3BECTMN A0 3YMUHKM CepLis)
He TpiTb 06MOPOXKEHHS

He JlomycKaTu NoAasIbLIOro
3HUXKEHHS TeMMepaTypu npu
CBiJOMOCTI fanTe BUNUTHU
Tennol piavHU

WEZWIJ POMOC!

Nie przemieszczaj
poszkodowanego (pozostaw

w bezruchu)utéz w pozycji
bezpiecznej zapobiegaj
dalszemu wychtodzeniu badaj
funkcje zyciowe przez 1 minute
w przypadku braku oddechu

i tetna rozpocznij resuscytacje
resuscytacje wykonuj do czasu
przybycia ratownikoéw,
opadniecia z sit lub
przywrécenia oddechu

i tetna

CALL FOR HELP!

Do not move the injured person
(leave still), put in a safe
position, prevent further cooling
down study vital functions for 1
minute, if there is no breathing
and no pulse, start CPR, perform
resuscitation until rescuers
arrive, lose strength or restore
breathing and heart rate

BUKJTMYTE JOMNMOMOTrY!

He pyxaiTe noTtepninoro
(3anuLuTe HepyxoMo) MoknacTu
B 6e3neyHe NosoXXeHHs
3ano6irt nopasnbLUoMy
OXOJIOLKEHHIO

nepeBipATU XUTTEBI QYHKLT
npoTsirom 1 XB AKLL0 HeMae
AWXaHHS i nynbcy, po3novatu
CJ1P npoBOANUTM peaHimMauiiHi
3axoAu Ao npuébyTTA
PATYBasIbHUKIB, BTPaTK cui abo
BiHOBJIEHHA AUXaHHA Ta
CepLeBOro puTmy

g




ODMROZENIA / FROSTBITES / OBMOPOXEHHS

—
—

OBJAWY: / PROCEDURE: / NMPOLIEAYPA:

POSTEPOWANIE / SYMPTOMS: / CUMITOMMW:




LAWINY / AVALANCHES / JIABUHU

www.gopr.pl/lawiny
www.lawiny.topr.pl
Na Ukrainie - www.meteo.gov.ua/risk_of_avalanches

www.gopr.pl/lawiny
www.lawiny.topr.pl
In Ukraine: www.meteo.gov.ua/risk_of_avalanches

www.gopr.pl/lawiny
www.lawiny.topr.pl
B YkpaiHi - www.meteo.gov.ua/risk_of_avalanches

Zima przed wyjscie w gory koniecznie sprawdz komunikat odnosnie aktualnego zagrozenia lawinowego.
W Polsce informacje o zagrozeniu lawinowym znajdziesz na stronie:

In winter, before going to the mountains, be sure to check the message about the current avalanche danger.
In Poland, information about the avalanche risk can be found on the website:

B3uMKy nepeg BUXOAOM y ropu 060B'A3KOBO NepeBipTe NOBiAOMIIEHHS PO MOTOYHY TABUHHY He6e3reky.
Y MonbLi iHhopMaLito Npo NaBUHHUIA PU3UK MOXKHA 3HAUTU 3a NOCUNTAHHAMMU:

SKALA ZAGROZENIA LAWINOWEGO WEDLUG EUROPEJSKIEGO STOWARZYSZENIA
SLUZB LAWINOWYCH (EAWS - EUROPEAN AVALANCHE WARNING SERVICES)
THE SCALE OF THE AVALANCHE RISK ACCORDING TO THE EUROPEAN
AVALANCHE WARNING SERVICES (EAWS)
MIXXHAPOZHA LUKANA NNABUHHOI HEBE3MEKMW

e

NS

bardzo wysoki
very high

5-a CTyniHb,
KaTtactpodiuHuii

wysoki

high

4-a CTyNiHb.
Jyxxe Benuka
He6e3neka

pokrywa $niezna jest na ogét
stabo zwigzana i dalece
niestabilna

The snowpack is poorly
bonded and largely unstable
in general.

CHiroBuit NoKpus B
37e6inbLIoro puxnuii Ta
BEJIMKOIO MipOoto He
CTabinbHWA.

pokrywa snlezna jest slabo
z na

istnieje prawdopodobieristwo
samoczynnego schodzenia wielu duzych,
niejednokrotnie rowmez bardzo duzych
lawin, takze w y

Wysoce niekorzystne warunki.
Poruszanie sie w terenie jest zazwyczaj
niemozliwe. Zaleca sie zaniechanie

Numerous very large and often extremely
large natural avalanches can be expected,
even in moderately steep terrain.

OuiKyeTbCsl 3HaYHa KiNbKiCTb BEINKUX, Y

[esKUX BUNaZiKax fly>e BENKMX,
CaMOBIfIbHUX NaBUH, HaBiTb

Wywolame Iawmy jest prawdopodobne na

slonecznych stokow

The snowpack is poorly
bonded on most steep
slopes*.

Ha 6inbocTi cTpiMKmx
CXWNIB CHIrOBUIA NOKPUB
PUXANIA.

kach juz przy matym
obclazenlu dodatkowym Mozliwe jest

Ikict wyjsc w gory i pozostanle
wob h nie objety
zagrozenia lawinowego

Highly unfavourable conditions. Avoid
open terrain.

Ha nonorii micuesocTi. [lyxe
HecrpusTAnBi ymMoBu. Tpeba yHuKaTu
BiKPUTUX TepuTopiii. 1 36upatocsa
3paTuca Ao rip i 3anuwaiica A ue B3arani
He BUCBIT/IIOIO OPUANYHI 3arposmn

Warunki zdecydowame nlekorzys!ne
Por sie ga ekstr
duzej zdolnoscn do Iawmoznawczej oceny

samorzutne schodzenie licznych srednich
a czesto duzych lawin.

Triggering is likely, even from low
additional loads, on many steep slopes.
In some cases, numerous large and often
very large natural avalanches can be
expected.

Cxip naBUHW MMOBIPHUIA HaBITb NpK
HeBeMKNX [0fjaTKOBMX HaBaHTaXeHHSAX
Ha 6inbLIOCTI CTPIMKUX CXUNIB. B flesiknx
BUMajiKax MOXKHa OYiKyBaTU CXoay
6araTbox CepefiHix, a 4acTo i BenuKux
NPUPOAHIX NaBWH.

ytuacji. Zaleca sie
wszelkich wyjsé w teren wysokogorskl
Nalezy p
stromych stoké oraz brac pod uwage
zasieg lawin z wyzej potozonych stokéw.

Unfavourable conditions. Extensive
experience in the assessment of
avalanche danger is required. Remain in
moderately steep terrain / heed avalanche
run out zones.

YMOBM OJHO3HAYHO HECTIPUATMUBI.
[nsi nepecyBaHHsA NOTPIGEH BENUKUIA
[OCBIZ B OL|iHLi MOX/IMBOCTI CX0AY
NaBUHU. He peKOMeHAYeTbCS PO6UTH
Noi3AKM y BUCOKOTiPHi MiCLIeBOCTI.
Bu NoBMHHI 3anuIaTUCA B MeXax
TepuTopii 3i cxmunamm cepefiHboi
KPYTWU3HW, Ta A06pPe OLiHIOBaTH
BipPOrifiHICTb CXOAY NaBWH Ha GinbLu
KPYTUX CXMUMax.



znaczny
considerable
3-9 CTyniHb.
Benuka
Hebesneka

umiarkowany
moderate

2-a CTyMiHb.
3HauHa
HeGesneka

niski

low

1-a cTyniHb.
Husbka
Hebesneka

pokrywa $niezna jest
umiarkowanie lub stabo

Wywotanie lawiny jest mozliwe juz przy
matym obciazeniu dodatkowym, przede

na
stonecznych stokéw

The snowpack is moderately
to poorly bonded on many
steep slopes*.

Ha 6inbwocTi cTpiMKmx
CXMNIB CHIroBUI NOKPUB
pUXni1 a6o nuLle NOMIPHO
CMpecoBaHuit.

Pokrywa $niezna jest

ystkim na ych stok
niektérych przypadkach mozliwe jest
samorzutne schodzenie srednich, a

sporadycznie takze duzych lawin.

Triggering is possible, even from low
additional loads, particularly on the
indicated steep slopes. In certain
situations some large, and in isolated
cases very large natural avalanches are
possible.

Cxif naBWHM MMOBIPHUI HaBITL NpK
HeBeNMKUX A0AAaTKOBUX HaBaHTaXEHHAX,
0CO6/MBO Ha CTPIMKMX

cxunax, Wwo oKkpemMo rno3HayeHi y
iHdopmauii npo naBuHK. B aeskux
BuUnagkax MoXxHa OHiKyBaTM

cxopy 6araTbox CepefiHix, a B OKpemMmx
Bunagkax " BEJIMKKX I'IpMpOAHiX NaBWH.

Wywotanie lawiny jest mozliwe

umiar £} na
niektérych stonecznych
stokach, na ogét jednak jest
zwigzana dobrze.

The snowpack is only
moderately well bonded on
some steep slopes*;
otherwise well bonded in
general.

CHiroBui NoKpmB Ha
OKpeMux CTpiMKI/IX cxunax
YKPINAeHuniA nnLue NomipHo,
ane B 3arajibHOMy
yKpinneHui foépe.

Pokrywa $niezna jest na
og6t dobrze zwigzana i
stailna.

The snowpack is well
bonded and stable in
general.

CHiroBuit NOKpWB 3arasom
[fio6pe yKkpinneHui Ta
CTabiNbHUMA.

Warunki w znacznej mierze niekorzystne.
ie sie¢ wymaga bardzo duzeg

doswiad: ia oraz posiad bardzo
duzej zdoInosci oceny sytuacji. Nalezy
unikaé ych stokow., 6lni

ych pod wzgled: y yi
wysokosci.

Partially unfavourable conditions.
Experience in the assessment of
avalanche danger is required. Steep
slopes of indicated aspects and altitude
zones should be avoided if possible.

YMOBM B OCHOBHOMY HECMPUATANBI.
[nsi nepecyBaHHs NOTPiGEH BENUKUIA
JOCBIZ B OLiHLi MOX/IMBOCTI CX0AY
NaBUHU. HaneXuTb YHUKaTH KPyTUX
CXWNiB, 0CO6/IMBO TUX, LLLO BKa3aHi B
iHdopMaLyii, a TakoX BUCOKOFiPHNX
30H.

Czesciowo niekorzystne warunki.

przy duzym obci:

P ie sie wymag je

przede wszystkim na yct kach
Nie nalezy spodziewac¢ sie
samorzutnego schodzenia duzych
lawin.

Triggering is possible, primarily from
high additional loads, particularly on the
indicated steep slopes*. Very large
natural avalanches are unlikely.

Cxin naBWH NMOBIPHWIA, B NepLly Yepry,
Bi/l BUCOKMX [0JaTKOBUX HaBaHTaXeHb,
0CO6/MBO Ha CTPIMKMX CXMnax
3a3HayeHux y iHdbopmaLlii npo naBuHN.
MpuUpoAHi naBUHW BENNKMX PO3MIpiB
MasoiMOBIpHiI.

YacTKoBO HECMPUATANBI YMOBU.

oceny lokal grozenia | go,
odpowiedniego wyboru trasy szczegélnie
- e b stokach

Yy by

pod ¢

wystawy i wysokosci.

Mostly favourable conditions. Careful
route selection, especially on steep slopes
of indicated aspects and altitude zones.

MepecyBaHHA BUMarae KOPEKTHOI OLIIHKM
NaBUHHOrO PU3NKY Ha OKpeMux Ail‘IﬂHKaX,
0Co6MMBO NpU BU6OPI MapLUPYTY Ha
KpyTuUX cxunax, wo 3a3HauveHi OKpemMo B
iHdopMaLii Npo naBuHK Ta Ha
BWCOKOTIpHiit MicLieBoCTi.

Wywotanie lawiny jest na ogét mozliwe Na ogé6t dogodne warunki dla wedréwek
tylko przy duzym obcigzeniu ol znos¢ nalezy ¢
Andatl h miej h e e Inych i bardzo

ym, w
w bardzo ym lub Iny

terenie. Mozliwe jest samorzutne
schodzenie lawin gtéwnie w postaci
zsuwow i matych lawin.

Triggering is generally possible only
from high additional loads in isolated
areas of very steep, extreme terrain.
Only small and medium natural
avalanches are possible.

Cxifi NnaBUH 3aranomM MOXIUBUIA NnLle
Npu BEIMKOMY J0AATKOBOMY
HaBaHTaXKeHHi Ha OKpPeMUX AinsHKax
Ha fiy>xe CTPiMKMX cxunax. Moxnueuin
NIULLE CXifl 3CYBIB Ta HEBENNKNX NaBMH.

Y
Generally safe conditions.

3aranom cnpuaTaIMBi yMOBM ANIA MOXOAIB.
Cnip 6yTv 0CO6/MBO YBaXKHUM Ha
CTPIMKMX cxunax i i ay>xe KpyToun
MicLieBOCTi.



LAWINOWE ABC / AVALANCHE ABC / TABUHHU
KOMIMJEKT (ABC)

—

Wychodzac zima w gory nalezy zabraé ze soba lawinowe ABC.

W jego sktad wchodzi sprzet do odnalezienia i wykopania os6b poszkodowanych przez lawiny czyli -
detektor, sonda oraz topata lawinowa. Posiadanie lawinowego ABC zwigksza szanse odnalezienia, a co za
tym idzie, uratowania osoby zasypanej przez lawine. Posiadanie sondy, fopaty oraz detektora lawinowego to
nie wszystko, nalezy posiada¢ réwniez wiedze i umiejetnosci do szybkiego i skutecznego poszukiwania ofiar
lawiny.

Detektor lawinowy - moze pracowaé w trybie nadawania (SEND) lub odbioru (SEARCH). Jezeli uczestnik
wycieczki zostanie porwany przez lawing, pozostali przestawiaja swoje urzadzenia na odbior i w tym trybie
wskazuja one odlegtosé i kierunek do nadajacego urzadzenia zasypanego pod $niegiem wraz z ofiara,
umozliwiajac jej odnalezienie i odkopanie. Urzadzenie powinno byé noszone w terenie zagrozonym lawinami
przez wszystkich uczestnikéw wycieczki.

Sktadany z kilku elementéw patak tworzy nam sonde lawinowa. Z reguty o dtugosci 240 cm. Sonda stuzy do
przeszukiwania lawiniska, w momencie podejrzenia, ze trafiliSmy zasypana osobe NIE WYJMUJEMY sondy.

topata lawinowa - stuzy do odkopania zasypanej osoby na lawinisku, nie powinna by¢é wykonana z tworzywa
sztucznego.

When going to the mountains in winter, you should take the avalanche ABC with you.

It includes equipment for finding and digging up people injured by avalanches, i.e. a detector, a probe and an
avalanche shovel. Having an avalanche ABC increases the chance of finding, and therefore saving, a person
buried by an avalanche. Having a probe, shovel and avalanche detector is not everything, you should also have
the knowledge and skills to quickly and effectively search for avalanche victims.

Avalanche detector - can work in transmit (SEND) or receive (SEARCH) mode. If the trip participant is carried
away by an avalanche, the others switch their devices to pickup and in this mode they indicate the distance
and direction to the transmitting device buried under the snow together with the victim, enabling him to find
and dig out. The device should be worn by all trip participants in the area at risk of avalanches.

The headband folded from several elements creates an avalanche probe. Usually, 240 cm long. The probe is
used to search an avalanche, when.we suspect that we have hit a buried person, we DO NOT REMOVE the
probe.

Avalanche probe - it is used g a buried person in an avalanche, it should not be made of plastic.

0ro 3HalT i BigKonaTtu. JTaBUHHe CnopsaaKeHHs NOBWHHI HOGUIY BCiljMal
NaBUH. ‘

HE BUMMA MO.

J1aBUHHWI 30HA, - BUKOPUCTOBYETLCH A5 BIAKONYB@HHA 3HUKITOT N ANHY
NIacTUKOBUM.



ZANIM WYRUSZYSZ W GORY WYKONAJ PROSTY TEST ,STOP OR GO” (STOJ
LUB IDZ) | ZADECYDUJ!

BEFORE YOU GO TO THE MOUNTAINS, DO THE SIMPLE "STOP OR GO" TEST AND
DECIDE!

MEPLL HIXX BIANPABUTUCSA B FOPWY, MPOBEAITb MPOCTUW TECT «CTIV YN
Uan» | TIPUAMITb NPABUJIBHE PILLEHHSA!

1. SPRAWDZ STOPIEN ZAGROZENIA LAWINOWEGO
CHECK THE DEGREE OF AVALANCHE DANGER
BUACHW PIBEHb JIABMHHOI 3ArPO3U

2

umiarkowany
Moderate
nomipHa

4

5

bardzo duzy
do not take any trips
Hap BUCOKa

duzy
High
BMCOKa

mozesz iS¢ w gory

you can go to the
mountains

MoxxHa Tun B ropu

nie wchodz na stoki
stromsze niz 40°

do not go up slopes
steeper than 40°

He Buxoapb Ha
CXWN KPYTU3HOLO
6inbLue 40°

nie wchodz na stoki
stromsze niz 35°

do not go up slopes
steeper than 35°

He Buxopp Ha
CXMN KPYTU3HOLO
6inblue 35°

nie wchodz na stoki
stromsze niz 30°

do not go up slopes
steeper than 30°

He Buxopp Ha
CXWUIIU KPYTUBHOIO
6inbLlue 30°

zrezygnuj z
wszelkich
wycieczek

do not take any
trips

BinMoBcs Big 6yab
AKX MaHAPIBOK

2. W CZASIE WYCIECZKI OBSERWUJ CZY:
DURING THE TRIP OBSERVE WHETHER:
nig YAC NOLOPOXKI MPOAHANI3YW YN

lezy Swiezy $nieg
there is a fresh snow

J1eXXuTb CBKMI CHIr

$nieg jest przewiany

wiatrem

snow is overturned
by the wind

CHir € HagyTumn
BiTPOM

wida¢ $wieze
lawiniska lub
spadajace lawiny

you can see fresh

avalanches or falling

avalanches

BuaHo cBixi
naBuHK, abo
CcX0AATb NaBUHU

$nieg jest rozmiekly,
mokry,
.przepadajacy”

the snow is soft, wet,
collapsing

CHIr € po3m'aknui,
MOKpUI
«3HUKAOUUNIA»

obciazony snieg
wydaje gtuchy
dzwiek

the loaded snow
makes hollow
sounds

CHir Bugae rnyxi
3BYKMN

STOJ - jesli na ktérekolwiek pytanie odpowiesz
TAK
STOP - if you answer YES to any question

IDZ - jesli na wszystki pytania odpowiesz NIE
przestrzegajac zalecen z pn. 1

GO - if you answer NO to all the questions,
following the recommendations in point 1
MOV - aKw,o Ha Bci nuTaHHsA Bignosie HI
AOTPUMYIOUYUCH 3acTepeXKeHb .1



POSTEPOWANIE W PRZYPADKU ZEJSCIA LAWINY
PROCEEDING IN THE EVENT OF AN AVALANCHE
MOPALOK 1N Y PA3I CXOLKEHHSA NTABUHM

Postepowanie - ofiara lawiny / Proceeding - avalanche victim:
/ MNpouenypa — noTepninui Big NaBuHM

Gdy zaczniesz zsuwac¢ sie z lawing natychmiast:
When you start sliding down the avalanche, immediately:
Konu noymHaeTe CnoB3aTtu 3 TaBUHO:

sprobuj odrzucié rzeczy, ktére beda dziatac jak kotwica i weiggac Cie pod $nieg (kije, narty, itd.)
try to throw away things that will act as an anchor and pull you into the snow (poles, skis, etc.);
HamaraWTecs BUKUHYTU peui, ki 6yayTb CIYXXMTM AKOPEM i 3aTATHYTM Bac y CHIr (Manui, Wi, Towwo)

w zsuwajacej sie lawinie staraj sie wykonywac ruchy na wzér ptywania kraulem (jest szansa, ze utrzymasz
sie na powierzchni)

in a sliding avalanche, try to make movements similar to a crawl (there is a chance that you will stay afloat);
nif Yac CXOMKEHHS NTaBUHU HamaranTecs po6UTH PyXU, CXOXKi Ha NiaBaHHs « KposieM» (€ MMOBIPHICTb, L0 BU
3aMULLIUTECS Ha NMOBEPXHI)

gdy lawina sie zatrzyma sprébuj rekoma stworzyé przestrzen powietrzng (wokét glowy)
when the avalanche stops, try to create an air space with your hands;
KOMW NaBMHa 3yNUHUTBCS, CNPOBYITe CTBOPUTM PyKaMu MOBITPAHWIA MPOCTIp

wykonuj ruchy catego ciata walczac o przestrzen
make full body movements while fighting for space;
POGITb pyxu BCiM TifloM, 60proYmnCh 3a NPOCTip

zachowaj spokojny oddech w oczekiwaniu na pomoc
keep your breathing calm while waiting for help
nifg, Yac oyikyBaHHA fonomoru 36epirainTe Crokin.




POSTEPOWANIE W PRZYPADKU ZEJSCIA LAWINY
PROCEEDING IN THE EVENT OF AN AVALANCHE
MOPALOK 1N Y PA3I CXOLKEHHSA NTABUHM

Postepowanie — swiadek lawiny / Proceeding - an avalanche witness:
/ MNopsifoK Ain — AKWO BU CBIJOK CXOAKEHHS TaBUHU

Wezwij GOPR (601100300 lub 985 lub 112 lub przez aplikacje RATUNEK) podajac informacje, gdzie zeszta lawina,
ile 0séb jest przysypanych, ile oséb zdolnych do pomocy na lawinisku, jaka jest pogoda w miejscu wypadku. Po
przybyciu stuzb stosuj sie do ich zalecer ale zanim sig pojawia rozpocznij przeszukanie:

Call GOPR (601100300 or 985 or 112 or via the RESCUE application) providing information where the avalanche
took place, how many people are buried, how many people are able to help in the avalanche, what is the weather at
the scene of the accident. After the services arrive, follow their instructions, but before they appear, start the
search:

3atenedoHyiTe B pATYBaNbHY cnyx6y, ab6o Yepes popaTtok MOPATYHOK HagaBlum iHbopMauito nNpo Te: ge siiwna
NaBWHa, CKiNbKN NOAEN 3aCUNaHo, CKiNbKN NHOAEN MOXYTb JOMNOMOITH, AKa Noroga Ha micui nogii . Micns
NpuGYTTS PATYBaNIbHUX CNYX6 AOTPUMYWTECDH iX BKA3iBOK, ane nepLl HiXK BOHU 3'ABAATLCSA, MOYHITb MOLLYK:

Zapamietaj miejsce, gdzie po raz ostatni widziate§ porwana osobe. Zacznij przeszukanie od tego miejsca (i kieruj
sie w linii spadku stoku).

Remember the place where you last saw the carried away person. Start the search from there;

3rafianTe MicLe, e BU BOCTaHHE 6a4nIN 3HUKOrO. [OYHITh MOLUYK 3BiATU.

Rozgladnij sie po lawinisku czy na powierzchni nie wida¢ wystajacych koriczyn, garderoby, kijka czy narty
Look around the avalanche if there are no protruding limbs, clothes, a pole or skis on the surface;
NOAMBITLCS HABKOJIO TABUHM, YU Ha NMOBEPXHI HEMAe BUCTYNaloUmX KiHLiBOK, OAATY, NanuLi un Nk

zachowaj cisze oraz nastuchuj czy nikt nie wota o pomoc
Keep silence and listen to see if someone is calling for help;
CyxamnTe, UM HIXTO He K/InYe Ha AoMoMOory

przy przeszukiwaniu zespotowym koniecznie wyznaczcie kierownika
When searching in a team, be sure to designate a person in charge;
nif, Yac noLyKy B KOMaHzi 060B'I3KOBO NpU3HayTe KepiBHUKA

Jesli posiadasz ze sobg ABC : / If you have ABC with you: /AkiL0 3 BaMu € naBuHHWI KomniekT ABC:

- przetacz detektor w tryb szukania (SEARCH) / switch the detector to the search mode (SEARCH) / nepesecTtu
LLeTeKTop y pexum noluyky (SEARCH)

- rozpocznij elektroniczne przeszukanie lawiniska zgodnie z procedura (w detektorze znajdziesz takze pomocna
instrukcje) / start an electronic search of the avalanche according to the procedure (you will also find helpful
instructions in the detector) / po3noyaTy eNeKTPOHHWI NOLIYK B IaBUHI BiAMNOBIAHO A0 NpoLeaypu (BU Takox
3HaiaeTe KOPUCHI IHCTPYKLT B AeTeKTOpi)

0 ostroznie staraj sie odkopaé
arefully try to uncover the fac
epeXKHO CrpobyiiTe po3Kp

Po zlokalizowaniu ofiary niezwtocznie al
After locating the victim, immediately
3HaNLWOoBLLM MNOTEPMINOro, HeramHa,

udroznij drogi oddechowe i spraw
Unblock the respiratory tract and ch
BiAKPUITE ANXaNbHI LWWAAXW Ta nepe




szanse przezycia

chances of survival

Ponad 50% ofiar wykopanych przed uptywem
15 minut - przezywa! Pdzniej szanse
przezycia gwaltownie maleja.

Az 75% ofiar lawin ginie z powodu uduszenia,
a tylko 25% - z powodu obrazen.

Over 50% of victims dug up before 15 minutes are alive! After
that, the chances of survival decline sharply.

As many as 75% of avalanche victims die due to suffocation,
and only 25% - due to injuries

90%
80%

tebokos$d zas i
70% gie ypania
backfill depth
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0 min 15 min 30 min 45 min 60 min 75 min

czas przebywania ofiary w lawinie
how much time the victim was in the avalanche
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Niniejszy dokument zostat przygotowany przy pomocy fi j Unii Europejskiej, w ramach Programu Wspétpracy
Transgranicznej Polska-Biatorus-Ukraina 2014-2020. Odpowiedzialnos¢ za zawartos¢ tej publikacji lezy wytacznie po
stronie

i nie moze by¢ w zadnym przypadku traktowana jako odzwierciedlenie stanowiska Unii Europejskiej, 1Z lub Wspélnego
Sekretariatu Technicznego Programu Wspétpracy Transgranicznej Polska-Biatorus-Ukraina 2014-2020

Broszura zostata wykonana w ramach projektu PLBU.03.02.00-18-0508/17-00 pn. ,SOS - na ratunek - centrum
szkoleniowe dla organizowania i prowadzenia transgranicznych akcji ratunkowych” realizowany w ramach Programu
Wspétpracy Transgranicznej Polska-Biatorus-Ukraina 2014-2020

This document has been prepared with the financial support of the European Union, under the Poland-Belarus-Ukraine Cross-
Border Cooperation Program 2014-2020. Responsibility for the content of this publication lies solely with and cannot in any
case be treated as a reflection of the position of the European Union, the MA or the Joint Technical Secretariat of the Cross-
border Cooperation Program Poland-Belarus-Ukraine 2014-2020

The brochure was made under the project PLBU.03.02.00-18-0508 / 17-00 pn. "SOS - to the rescue - training center for
organizing and conducting cross-border rescue operations" implemented under the Cross-border Cooperation Program
Poland-Belarus-Ukraine 2014-2020

Llei JOKYMEHT NigroToBnieHo 3a dhiHaHCOBOI NiATPUMKM EBponeiicbkoro Coto3y B pamkax Mporpamm TpaHCKOPAOHHOTO
cniBpo6iTHMUTBa Monbluya-binopyck-Ykpaita 2014-2020. BignosiganbHICTb 3a 3MICT Liel ny6nikaLii Hece BUHATKOBO i Hi B
SAIKOMY pasi He MoXe po3rnagaTucs sk Bio6paXeHHs no3uii EBponericbkoro Cotody, MA a6o CninbHOro TeXHiYHOro
cekpertapiaty [porpamv TpaHCKOpAOHHOro cniBpo6iTHULUTBA MonbLya-binopycb-YkpaiHa 2014-2020

Bpoulypa BurotosieHa B pamkax npoekty MBY.03.02.00-18-0508 / 17-00 nH. «SOS — pATyBasibHO — HaBYaSIbHUAN LIEHTP 3
opraHisallii Ta NpoBeAeHHA TPaHCKOPAOHHMX PATYBasIbHUX 3aX0fiB», Lo peanisyeTbca B pamkax Mporpamu
TpaHCKOPAOHHOro cniBpo6iTHULTBAa Monbla-binopych-Ykpaina 2014-2020

S0S PL-BY-UA
na ratunek | 2014-2020

ROSRLC

www.sos-naratunek.pl
www.bieszczady.gopr.pl
www.ustrzyki-dolne.pl
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USTRZYKI DOLNE

Stacja Centralna w Sanoku, ul. Mickiewicza 49, Sanok, tel.: +48 13 463 22 04
Stacja Ratunkowa w Ustrzykach Gérnych, tel. +48 13 461 06 06
Stacja Ratunkowa w Cisnej, tel. +48 13 468 47 34

Central station in Sanok, ul. Mickiewicza 49, Sanok, tel.: +48 13 463 22 04
Rescue station w Ustrzyki Gorne, tel. +48 13 461 06 06
Rescue station in Cisna, tel. +48 13 468 47 34

LieHTpanbHuii Bok3an y CsaaHoKy, By/n. Mickiewicza 49, CaHok, Ten.: +48 13 463 22
04PsTyBanbHa cTaHuis B YcTwmkax l'ypHe, Ten. +48 13 461 06 06
PaTyBanbHa cTaHuifa B LiucHi, Ten. +48 13 468 47 34



