,PODSTAWOWE WYPOSAZENIE TURYSTY”

Przygotowanie do wycieczki rowerowej

Wybierajac si¢ nawet w najkrotszg trase rowerowa nalezy koniecznie sprawdzi¢ stan swojego
roweru, zwlaszcza tancucha, przerzutek i hamulcoéw. Przed dtuzsza wycieczkg warto nasmarowac
tancuch 1 wyposazy¢ rower w $wiatla, przednie i tylne.

NARZEDZIA 1 AKCESORIA

Na trasie mogg spotka¢ nas takie niespodzianki, jak przebicie detki, czy nawet zerwanie
lancucha. Zawsze zabierajmy ze sobg zapasowa detke lub zestaw do zalatania starej, tyzki, ktore
przydadzg si¢ przy zdejmowaniu detki, oraz pompke. W przypadku zerwanego tancucha warto
mie¢ przy sobie dodatkowe ogniwo i1 skuwacz, sluzacy do odcinania zerwanych ogniw. Czg¢sto
przydaje si¢ zestaw kluczy, ktorymi — kiedy bedzie to konieczne — wyregulujemy przerzutke,
dokrecimy $rube itp.

UBIOR

Aby zapewni¢ sobie odpowiedni komfort jazdy podczas wycieczki rowerowej warto zwrdcié
uwage na odpowiedni ubior. Na letnie wyprawy najlepsze sa spodenki kolarskie ze specjalng
wktadka z gabki (pod takie spodenki nie zakladamy juz bielizny) i dopasowana koszulka z
materialu odprowadzajacego wilgo¢. W chlodniejsze dni nalezy pamigta¢ o dodatkowej bluzie,
najlepiej z tkaniny ,,oddychajgcej”. Nie wolno nam zapomnie¢ o zabraniu ze sobg kurtki
przeciwdeszczowej (goretex, inne oddychajace). Kolorystyka stroju rowerowego to sprawa gustu,
niemniej jednak pamigtajmy, ze im jasniejszy i bardziej kolorowy strdj, tym lepiej bedziemy
widoczni na drodze. Dlatego réwniez tak wazne sg elementy odblaskowe, umieszczone na
rowerze 1 na stroju kolarskim. Méwigc o bezpieczenstwie, nie mozemy poming¢ tak istotnej
rzeczy jak kask rowerowy, ktory w razie wypadku bedzie chronit naszg gtowe. Uzupetnieniem
stroju s3 odpowiednio dobrane buty, z gruba, sztywng i niesliska podeszwa. Pamigtajmy réwniez
o rekawiczkach ochronnych.

INNE

Wybierajac si¢ na wycieczke, zabierzmy apteczke, wysokoenergetyczny prowiant i bidon z
woda. Jesli nie znamy terenu, po ktorym bedziemy jezdzi¢, warto mie¢ ze sobg doktadng mapeg
okolicy.

APTECZKA

Na kazda wycieczke rowerowa, a szczegolnie dtuzsza, nalezy zabra¢ ze sobg apteczke, w ktorej
powinny si¢ znalez¢: jalowe gaziki, plastry z opatrunkiem (przydaja si¢ plastry z substancja
przyspieszajaca gojenie, ewentualnie opatrunki hydrozelowe), plaster bez opatrunku, opatrunek
w aerozolu, bandaz zwykly, bandaz elastyczny, chusta trojkatna, maseczka do sztucznego
oddychania, folia ratownicza NRC, nozyczki, rekawiczki lateksowe (nie zawsze mamy czyste
rece), peseta, agrafki.

Oprécz tego warto mie¢ w apteczce: wode utleniong, zasypke (na otarcia 1 odparzenia), altacet
(na stluczenia), zel chlodzacy na oparzenia, leki przeciwbolowe, srodki pobudzajace (np.
Glucardiamid), leki przeciw zatruciom pokarmowym (np. wegiel), leki przeciwbiegunkowe (np.
Smecta), §rodki odstraszajace owady, leki przeciwuczuleniowe (np. Zyrtec, Allertec).

UWAGA!!! Przed wyruszeniem na tras¢ nalezy sprawdzi¢, czy nasze leki nie s3
przeterminowane.

PAMIETAJ!!!

1. Przed wyruszeniem na wycieczke wystuchaj prognozy pogody.

2. Zawsze zawiadom kogos$, dokad si¢ udajesz, jaka tras¢ wybrales, ile czasu ci to zajmie 1
kiedy planujesz wroci¢. Dzigki temu twoja rodzina nie bedzie si¢ martwic.

3. Szanuj przyrode i nie przeszkadzaj nikomu.



INNE PRZYDATNE INFORMACJE

Wyboér trasy

Planujac wycieczke rowerowa, powinnis$my bra¢ pod uwagg kilka czynnikow. Pierwszym i chyba
jednym z najwazniejszych jest kondycja fizyczna uczestnikow wycieczki. Pamictajmy, ze
zarowno dystans do pokonania, jak i stopien trudnosci dostosowujemy zawsze do najstabszego
uczestnika.

Chcac unikng¢ niepotrzebnego btadzenia na trasie, przed kazda wycieczkg rowerowg warto
zapozna¢ si¢ z mapg odwiedzanego terenu, jak rowniez ze szczegdtowym opisem trasy. Pozwoli
nam to na dobre rozplanowanie wycieczki w czasie, zaplanowanie postojow, jak rowniez
zarezerwowanie czasu na zwiedzenie ciekawych obiektow znajdujacych si¢ na szlaku. Miejmy
rowniez na uwadze rodzaj nawierzchni, jakg biegnie dana trasa. Przejechanie trasy, ktora w
wigkszos$ci prowadzi drogami asfaltowymi, zajmie nam o wiele mniej czasu, niz przebycie tej
samej ilosci kilometrow po drogach nieutwardzonych, zwirowych, czy szutrowych.

Jak postepowaé w przypadku skaleczen, ztaman itp.?

Do najczestszych urazow naleza:

- skaleczenia — rang¢ nalezy zdezynfekowa¢ woda utleniona, zaklei¢ plastrem. W przypadku
wickszych skaleczen po dezynfekceji nalezy nalozy¢ na rang wyjatowiong gaze 1 zabandazowac;

- skrecenia i sthuczenia — nalezy zastosowac¢ oktady z zimnej wody, zabandazowac konczyne lub
staw. Przy urazie nogi nie wolno kontynuowac jazdy rowerem;

- zlamania — w takim przypadku najlepiej wezwac lekarza, jesli nie jest to mozliwe, musimy
usztywni¢ konczyng za pomocg kija, pompki itp. i elastycznego bandaza. Przy ztamaniu
otwartym, przed usztywnieniem ran¢ nalezy zdezynfekowac i przykry¢ gaza. Uwagal!!l! Takiej
rany nie wolno bandazowac;

- krwotoki z nosa — nalezy zastosowac zimny oktad na kark i nos, unika¢ wysitku i schylania sig;
- krwotoki zewnetrzne — nalezy zatamowac zaktadajac niezbyt silny opatrunek uciskowy na
miejsca krwawienia. Ucisku nie stosujemy przy urazach glowy (nie podajemy tez doustnych
lekow przeciwbolowych), ani jeSli w ranie tkwi cialo obce. Uwaga!!! Nie wolno usuwac
tkwigcych w ranie cial obcych;

- utrata przytomnosci — nalezy sprawdzi¢, czy poszkodowany oddycha, sprawdzamy tetno. Jesli
tetno zaniklto, wykonujemy masaz serca wraz ze sztucznym oddychaniem do momentu, kiedy nie
nadejdzie wezwana pomoc. Jezeli poszkodowany oddycha i1 nie doznal urazu kregostupa,
uktadamy go w pozycji bocznej ustalonej 1 wzywamy pomoc. Nalezy pamigta¢, ze w przypadku,
kiedy nie wykluczyliSmy uszkodzenia kregostupa, nie mozna poszkodowanej osoby przesuwac.
Nalezy wtedy jak najszybciej wezwaé pogotowie.

Co zrobié, edy na swej drodze spotkamy zmije?

GDZIE SPOTKAMY ZMIJE?
Zmija zygzakowata jest jedynym wezem jadowitym wystepujacym w Polsce. Mozna ja spotkaé
w catym kraju, a szczegdlnie na nastonecznionych lesnych polanach i przecinkach, gdzie zmije
lubig si¢ wygrzewac. Jej ulubione kryjowki to takze nory, rumowiska skalne, przestrzenie miedzy
korzeniami drzew, stosy kamieni.

PO CZYM JA POZNAC?

Zmije rozpoznamy po charakterystycznym wygladzie. Jej dlugo$é wynosi okoto 60 cm, czasem
zdarzaja si¢ dluzsze, nawet do 80 cm. Jej ubarwienie jest zmienne. W Polsce najczgsciej
spotykamy osobniki z szarym lub brazowym grzbietem, z wyraznie zaznaczong zygzakowatg



czarng wstega ciagnaca si¢ od karku do konca ogona. Czasem mozna si¢ natkng¢ takze na
osobniki melanistyczne, zupetnie czarne. Oko zmii ma pionowa zrenic¢ i to wtasnie odrdznia
tego gada od wszystkich innych wezy.

JAK SIE CHRONIC PRZED UKASZENIEM?

Zmije nigdy nie atakuja aktywnie czlowieka i moga by¢ niebezpieczne tylko w przypadku
bezposredniego zetkni¢cia — w obronie wilasnej. Z reguly zwierze to ucieka przed ludzmi, cho¢
czasem, po chlodnej nocy moze by¢ odretwiate 1 nie reagowaé ucieczka. Kiedy zmijg
zaskoczymy, moze by¢ niezadowolona 1 zacza¢ sycze¢ — niech to bedzie dla nas powaznym
ostrzezeniem. Je$li zmija poczuje si¢ zagrozona, bedzie przez cztowieka atakowana, osaczana —
moze ugryz¢. Podobnie si¢ zachowa, jesli niechcacy ja nadepniemy, lub na niej usigdziemy.
Znajac jej zwyczaje mozemy znaczaco ograniczy¢ ryzyko ukgszenia stosujac pewne zasady
bezpieczenstwa:

- nie dotykajmy Zmij, jesli spotkamy je na swojej drodze. Zostawmy je w spokoju i pozwolmy
im zy¢ (sg objete ochrong!). Wycofujmy si¢ powoli i bez paniki.

- uwazajmy gdzie siadamy. Milo jest sobie spocza¢ na stonecznej polance po trudach wedréwki
lub jazdy rowerem. Pamigtajmy jednak, Ze ta polanka jest takze ulubionym miejscem
odpoczynku zmij. Obejrzyjmy doktadnie takie miejsca.

- zakladajmy buty za kostke. W razie przypadkowego nadepnigcia na zmij¢ pozwoli to
uchroni¢ si¢ przed jadowitym ugryzieniem. Zmija najczesciej atakuje w takich wypadkach na
wysokosci kostki. Najbardziej zagrozeni jestesmy biegajac po fakach boso, wigc unikajmy tego.

- pilnujmy dzieci. Wytlumaczmy, ze nie nalezy dotyka¢ i drazni¢ wygrzewajacych si¢ na
kamieniu wezy. Naktadajmy im odpowiednie obuwie.

CZEGO SIE SPODZIEWAC? CZY UKASZENIE ZMII JEST ZAWSZE GROZNE?
Ukaszenie zmii pozostawia $lad w postaci dwdch charakterystycznych czerwonych punkcikow
oddalonych od siebie 0 5-10 mm. Miejsce ugryzienia mocno boli i szybko puchnie. Dochodzi tez
do obrzmienia sgsiednich weztow chionnych. Pojawiajg si¢ takze objawy ogolne w postaci
nudno$ci, pobudzenia, bolu glowy. Wraz z uplywem czasu mozna si¢ spodziewaé takze
wymiotow, biegunki, obrzeku jezyka 1 warg, omdlenia. W skrajnych przypadkach moze dojs¢ do
zapasci 1 $mierci. Reakcja na jad zmii jest uzalezniona migdzy innymi od stanu zdrowia i
odpornosci organizmu. Na najgrozniejsze konsekwencje ukagszenia przez zmij¢ s3a narazone
dzieci, osoby starsze i ostabione oraz te, ktore cierpia na choroby ukladu krazenia. W tych
przypadkach po ukaszeniu zmii mogg si¢ pojawi¢ grozne obrzeki, spadek cisnienia, zaburzenie
krzepliwosci z krwawieniami, ostry zespot niewydolnosci oddechowej, niezwykle rzadko takze
ostra niewydolno$¢ nerek.

Brzmi to groznie, jednak tylko cze$¢ wszystkich ukgszen konczy sie zatruciami. Zmije nie sg
wielkie 1 wstrzykuja niewielka ilo$¢ jadu. Poza tym w gruczotach jadowych zmii nie zawsze jest
ta sama ilo$¢ trucizny. Jad jest produkowany na biezaco 1 jesli zmija jest po polowaniu, podczas
ktérego dziewig¢ razy ukasita, to kolejny, dziesigty raz, kiedy trafi na przyklad na cztowieka,
bedzie juz tylko ugryzieniem, bez wstrzyknigcia toksyn. Czasami zdarza si¢ tez, ze zmija tylko
straszy 1 nie dochodzi u niej do skurczu migsni i wypchnigcia jadu z gruczotow. Wtedy jest to
tylko suche ugryzienie.

Pewne znaczenie ma tez pora roku. Na wiosn¢ gady wyposazone sg w wigkszg porcje trucizny.

PIERWSZA POMOC W WYPADKU UKASZENIA ZMII
Gdy zmija ukasi, nalezy dziata¢ natychmiast. Zadaniem pierwszej pomocy jest zapobieganie
przenikniecia jadu ze skory 1 migsni do krwiobiegu.

Wilasciwe postepowanie:

- nalezy uspokoi¢ poszkodowanego i poprosi¢, by jak najmniej si¢ poruszat. Ruch przys$piesza
bowiem rozprzestrzenianie si¢ substancji toksycznej w organizmie;

- obmycie miejsca ukgszenia, aby usuna¢ jad znajdujacy si¢ na powierzchni skory. Nadaje si¢
do tego woda, lub nadmanganian potasu, z ktérego mozna tez zrobi¢ oktad;



- unieruchomienie chorego. Dotyczy to zwlaszcza ukaszonej czesci ciata. Ogranicza to
rozprzestrzenianie si¢ jadu;

- zalozenie opaski uciskowej powyzej miejsca ukaszenia. Jesli miejscem ugryzienia jest
przedramie, opaske zaktadamy na ramie, za§ w razie ukaszenia stopy - owijamy udo. Opaske
zaktadamy w taki sposob, zeby hamowata odptywy krwi zylnej w kierunku serca, lecz zeby nie
zatrzymywata doptywu krwi tetniczej.

Dwa konce opaski przektadamy przez petle i zaciskamy tak, by konczyna przybrata barwe sino-
czerwong. Pod skorg powinny uwidoczni¢ si¢ zyly. Tetno jednak musi zosta¢ wyczuwalne.
Sprawdzamy je na grzbiecie stopy (miedzy I i II koscig $rodstopia) albo nadgarstku.
Opaska uciskowa zapobiega przedostaniu si¢ jadu do krwiobiegu, a poza tym powoduje wzrost
ciSnienia w podwigzanych naczyniach, co wywoluje krwawienia z rany 1 wyptynigcie na
zewnatrz pewnej czgsci jadu. Dzigki opasce zyskuje si¢ tez na czasie i enzymy znajdujace si¢ w
tkankach maja szanse rozktadac jad. Ucisk mozna zdja¢ tylko na zlecenie lekarza;

- wezwanie pogotowia lub natychmiastowe przetransportowanie chorego do szpitala w celu
podania surowicy (nalezy ja poda¢ przed uptywem 24 godzin od ukgszenia);

- okrycie chorego kocem dla utrzymania ciepta (jad moze wywota¢ wstrzas);

- baczne obserwowanie te¢tna i oddechu poszkodowanego. Jesli osoba ukaszona traci
swiadomos¢, trzeba sprawdzaé, czy ma zachowane krazenie i czy oddycha. Nieprzytomng nalezy
utozy¢ w pozycji bezpiecznej na boku. Jezeli zajdzie potrzeba, trzeba rozpoczaé sztuczne
oddychanie i masaz serca.

Czego absolutnie NIE ROBIMY w przypadku ukaszenia zmii:

- nie rozcinamy rany;

- nie wysysamy w zaden sposéb jadu. Nie ma to wplywu na ratowanie chorego, a moze
spowodowac zagrozenie dla osoby ratujacej;

- nie wstrzykujemy nic w ukaszong konczyn¢ (chyba, ze mamy surowice i potrafimy zrobié
zastrzyk);

- nie podajemy zadnych plynéw (chociaz niektorzy dopuszczaja, a nawet zalecaja podanie
czarnej goracej kawy).

Opracowano na podstawie:

- ,BIKE-owe Swigtokrzyskie”

- ,Szkota przetrwania” Steven Marshall

- strona internetowa: http://eturystyka.org/content/view/80/102/
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