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UIAA MedCom Spole¢né Prohlaseni ¢.1: 4 x 4 Zdravotnich pravidel pro horolezce

Uvod

Tato obecna doporuceni jsou ur€ena tém, ktefi jsou neznali, i méné zkuSeni

s horskym terénem a chtéji s horolezenim Ci trekem zacit.

|

Pfed odjezdem
do hor

|

Pred odchodem
na taru

Preklad: Zuzana Sedlackova

\

Pfizplsobte své cile a plany vasi aktualni fyzické a
zdravotni kondici. Budte k sobé upfimni.

2. VesSkeré chronické obtize by méli byt adekvatné
léCeny. Ujistéte se, Ze mate dostatek dlouhodobé
uzivanych lékd na celou dobu expedice a zabalte si i
zasoby navic, pro pfipad ztraty.

3. Pokud mate pochyby o svém zdravi, poradte se se
svym lékafem.

4. Peclivé se seznamte se vSemi zdravotnickymi
pomuickami, které si s sebou berete, a to jesté pred
odjezdem do hor. Nezapomerite si sjednat zdravotni a
urazoveé pojisténi.

\

1. Vyhledejte lokalni pfedpovéd pocasi, doporu€ené tury a
pFizplsobte vylet povétrnostnim a ¢asovym moznostem.

2. Nahlaste detaily vaseho treku. Napfiklad na chaté ze
které vychazite Ci na kterou mifite. Detaily by méli
obsahovat: pocCet lidi ve skupiné, plan cesty,
predpokladany Cas navratu a cilovou destinaci.

3. Nezapomente na zakladni vybaveni — dostatek jidla a
piti, nahradni obleCeni, zakladni vybaveni pro pfipad
nouze, lékarnicku, slunecni bryle, Cepici.

4. Zjistéte si mistni telefonni Cislo na horskou sluzbu.

N _
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Prvnich 30 minut postupujte pomalu, abyste daﬁh

Sanci se fadné zahfrat.

Pokud mozZno odpocCivejte, jezte a pijte kazdé 2-3

hodiny. Méli byste jist pomalu a hodné pit, i kdyz

nemate hlad ¢i zizenn. Jezte stravu bohatou na
polysacharidy (suSenky, musli tyCinky, energetické
tyCinky atd.). Nepijte alkohol pfed dokoncenim cesty.

3. Déti a seniofi maji menSi fyzické rezervy nez dospéli;
potfebuji Castéji odpocCivat, jisti pit.

4. Ve vysSkach nad 2 500 — 3 000 m n.m., pokud to terén
dovoli, se snazte spat pouze o 300 — 500 vySkovych
metrd vySe nez minulou noc. A kazdou d&tvrtou noc
spéte ve stejné nadmofské vySce jako noc

predchazejici. Pokud je to mozZné, nespéte v nejvysSSim
\dosaieném bodé toho dne, ale mirné sestupte. /

Pokud se zhorsi poCasi a pfizene se bourka, sestupte
z vrcholll a hfebenll, vzdalte se od ferrat, vysokych
stromu a sloupl elektrického vedeni. Neschovaveijte se
v malych jeskynich ani pod previsy.

2. Zranéni nebo nemocni lidé by se neméli nechavat
samotni (Pozn.: jazykova bariéra je rizikovy faktor!
Osoba ktera zlUstava u pacienta by méla mluvit jeho
jazykem). Dokoncete potiebnou prvni pomoc, zajistéte
osobu proti prochladnuti a ve vaznych pripadech volejte
0 pomoc.

3. Pokud se nékdo neciti dobfe, v jakémkoli bodé tury,
premyslejte v€as (!) o moznych sestupovych cestach.
Pokud se v horach citite nemocni, pfisuzujte pfiznaky
nejprve vysce, pokud se neprokaze prava pficina.
Nestoupejte vys, nebo pokud se citite opravdu Spatné,
nebo se pfiznaky horsi, okamzité sestupte.

4. Meéjte na mysli vasi aktualni polohu, nebo pouzijte GPS

navigaci. Znalost vasi prfesné polohy by byla potfeba

k vasi lokaci v pfipadé nouze.

=

[ Béhem tury

— J
N

Pokud se néco
stane
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Clenové UIAA MedCom (podle abecedy)

C. Angelini (ltalie), B. Basnyat (Nepal), J. Bogg (Svédsko), A.R. Chioconi (Argentina),
S. Ferrandis (Spanélsko), U. Gieseler (Némecko), U. Hefti (Svycarsko), D.Hillebrandt
(U.K.), J. Holmgren (Svédsko), M. Horii (Japonsko), D. Jean (Francie), A. Koukoutsi
(Recko), J. Kubalova (Ceska Republika), T. Kuepper (Némecko), H. Meijer
(Nizozemi), J. Milledge (U.K.), A. Morrison (U.K.), H. Mosaedian (iran), S. Omori
(Japonsko), |. Rotman (Ceska Republika), V. Schoeffl (Némecko), J. Shahbazi (iran),
J. Windsor (U.K.)

Historie tohoto doporuceni

Prvni vydani bylo sepsano N.N. v roce 1994, formalné nazvano “10 pravidel
horolezeni”. Na setkani UIAA MedCom ve Snowdonii v roce 2006 se rozhodlo celé
doporuceni aktualizovat. Verze ktera je zde prezentovana byla schvalena UIAA

MedCom na setkani v Adr§pachu — Zdoriové v Ceské Republice, v roce 2008.
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