Zrzucaja ubranie i ruszajg w gory

Turystka, ktora ratownicy wyrwali Smierci pod Babig Gorg, moze stracic rece i nogi.

Ofiara nowej mody, jakg stato sie gdrskie morsowanie, trafita w sobote 16 stycznia w ciezkim stanie
do szpitala w Suchej Beskidzkiej. Turysci znalezli jg w $Sniegu pod Babig GArg w szortach i sportowym
biustonoszu. Byfa juz w stanie gtebokiej hipotermii, miata odmrozone rece i nogi.

Temperatura jej narzadéw wewnetrznych wynosita 25 st. C.

- Skrajna nieodpowiedzialnosc¢ - mowi Sylweriusz Kosinski, ratownik Tatrzanskiego Ochotniczego
Pogotowia Ratunkowego, lekarz anestezjolog, ktéry wraz z doktorem Tomaszem Darochg opracowat
pozaustrojowy system leczenia ofiar hipotermii gtebokiej, wspoéttwdrca Centrum Leczenia Hipotermii
w Krakowie - Ja wszystko rozumiem, jestem za morsowaniem w kazdej jego wodnej i suchej postaci,
ale wszystko musi by¢ poprzedzone dtugotrwatym treningiem i przygotowaniem. Teraz tej pani grozi
martwica koriczyn i amputacja.

Sylweriusz Kosinski poréwnuje gérskie morsowanie do skoku ze spadochronem. Bez przygotowan i
wytrenowania w niesprzyjajgcych warunkach pogodowych, bez ubran, wystawieni na dziatanie
ujemnych temperatur, wiatru jesteSmy skazani na powazne zagrozenie zdrowia. A nawet na smier¢.

Poziomy hipotermii

- Jesli wchodzimy do wody, ktéra ma od 1 do 5 st. C, to wchodzimy na krotko. Przebywanie w
lodowatej wodzie od 15 do 30 minut bez przygotowania i treningu koriczy sie zwykle utratg
przytomnosci, a pobyt do godziny - zatrzymaniem krgzenia i smierciq - przypomina Sylweriusz
Kosinski. Dodaje, ze cztowiek nieodpowiednio ubrany w otwartym terenie narazony jest na bardzo
powazne ubytki ciepta. | nie jest w stanie zrekompensowad ich ani zadnym gorgcym napojem, ani tez
ruchem. Po dtuzszym czasie nic nas nie rozgrzeje, zapadamy w stan hipotermii. Choroby, ktéra
konczy sie odmrozeniami, martwicg tkanek i amputacjg, a ostatecznie Smiercia.

Turystka najprawdopodobniej towarzyszyta grupie smiatkdw, ktdrzy w skgpej odziezy wyruszyli na
podbdj Babiej Gory. Ona nie data rady pokonac nieprzetartego szlaku przy minus 16 stopniach
Celsjusza, silnie wiejgcym wietrze. Dlaczego byta sama? Czemu nie zatozyta ubrania czujac, ze
stabnie? Po akcji ratunkowe]j o opamietanie wezwat doktor Tomasz Darocha, wspottwdrca
pozaustrojowego systemu leczenia pacjentéw w hipotermii gtebokiej. Stanowczo odradzit
wybierania sie w géry bez odpowiedniego ubioru zima. "Nie zawsze udaje nam sie uratowac osobe w
hipotermii gtebokiej pomimo zastosowania techniki krgzenia pozaustrojowego" - podkreslit doktor
Darocha na profilu spotecznosciowym Grupy Podhalariskiej GOPR.

- Sg rézne poziomy hipotermii - wyjasnia Sylweriusz Kosinski. Gdy temperatura narzgdow
wewnetrznych wynosi od 36 do 32 st.C - to poziom tagodny. Drugi etap - temperatura od 32 do 28 st
C., trzeci temperatura spada od 28 do 24 st. C - pojawia sie ryzyko zatrzymania krazenia, a ponizej 24
st. C - stadium ciezkie, skrajnie niebezpieczne.

Mimo apeli - popularnosc rozneglizowanego wedrowania zimg po szlakach zatacza coraz szersze
kregi. Tym razem o maty wtos nie doszto do tragedii pod Babig Gorg. Dzien wczesniej $miercig
zakonczyto sie wodne morsowanie w kujawsko-pomorskim k. Rypina. W lodowatej toni Jeziora
Urszulewskiego utongt mezczyzna. Probowat przeptyngé 4-metrowy odcinek pod taflg lodu.



Sniezne Pajaki

- Zdobylismy Tarnice, Turbacz i Babig Gore, nikt z nas nigdy nie ucierpiat - podkresla trener Sebastian
Pajak, ktory od kilku lat prowadzi Studio Treningowe Spiders, zrzeszajgce mitosnikéw gorskiego
morsowania w Debicy. Wraz z grupg Smiatkow byt tego samego dnia na szczycie Babiej Géry. Mimo
ekstremalnie trudnych warunkéw w szortach, bez wierzchniej odziezy w péttorej godziny dotarli na
szczyt. Szli z Przeteczy Krowiarki, skad nawet latem pokonanie tej trasy zajmuje przecietnemu
piechurowi 2,5 godziny. "Temperatura na trasie wynosita minus 16 stopni Celsjusza. Do tego mocno
wiato, przez co odczuwalna byta nizsza. | $nieg. Duzo $niegu. Miejscami wystarczyto postawié stope
kilka centymetréw od przetartej Sciezki, by utong¢ po pas. Warunki byty tak ekstremalne, ze na
szczycie zrobili kilka zdjeé, ubrali sie i natychmiast ruszyli w droge powrotng. Na Przetecz Krowiarki
schodezili tg sama trasg" - czytamy na portalu Debica24.pl, ktéry poinformowat o wyczynie
morsujacych wedrowcéw.

Nic dziwnego, ze w mediach spotecznos$ciowych krazyc¢ zaczety zdjecia wyczynowcdw. Pojawity sie
pytania, dlaczego zostawili nieprzygotowang dziewczyne na zimowym szlaku. - To nie nasza grupa
byta sciggana przez GOPR w tym dniu, my jestesmy cali i zdrowi - oswiadcza Sebastian Pajgk. -
Jestesmy przygotowani i zaadaptowani do zimna przez odpowiedni trening, morsujemy od 5 lat,
potrafimy siedzie¢ w zimnej wodzie po 30 minut, a jeden z uczestnikow nawet 53 min. Codziennie
bierzemy zimne prysznice oraz spacerujemy na sucho po mrozie.

Trener podkresla dobre przygotowanie kondycyjne catej grupy Spiderséw. To pokazat czas wejscia
na szczyt w 1,5 godziny mimo ekstremalnie trudnych, zimowych warunkéw.

Minimalizowanie ryzyka

- Znamy swoje organizmy i potrafimy powiedzie¢ stop - dodaje Sebastian Pajak. - Czes¢ naszej grupy
udowodhnita to, ubierajqc sie przed zdobyciem szczytu.

Cata grupa Spiders byta bardzo dobrze przygotowana do wejscia. Znali prognozy pogody, kierunek
wiatru. W plecakach mieli potrzebng odziez, jedzenie, termosy, ocieplacze chemiczne w razie
potrzeby oraz koce termiczne. Na butach raczki, a w rekach kijki. - Nie mielismy w planie ponosic¢
ryzyka, obserwowalismy sie nawzajem i nikt nikogo nie pchat na site. Tak sie umowilismy wczesniej -
czujesz sie Zle, ubierasz sie - podkresla Sebastian Pajgk. Uwaza, ze ewakuowana przez GOPR grupa
nie byta dobrze przygotowana na zimowe morsowanie na babiogorskim szlaku. - Mijalismy ich w
drodze powrotnej - mowi trener klubu Spiders. - Plecaki mieli bardzo mate. W dodatku turysci dzielili
sie z nimi ubraniami. My mielismy wszystko z nawigzkq, w razie czego dodatkowe rekawiczki, czapki
itd.

Trener Pajgk przypomina, ze jego grupa wiedziata, gdzie i w jakich warunkach idg, byt to juz ich
trzeci szczyt w tym sezonie. Cze$¢ skupionych w klubie Spiders wywodzi sie z stuzb mundurowych i
ma za sobg kursy przetrwania w zimowych warunkach.

- Nie uwazamy sie za "niezniszczalnych"”, jednak przez odpowiednie zahartowanie fizyczne i mentalne
nasze organizmy moge wiele - dodaje Sebastian Pajgk. Jego zdaniem to, jak spedzamy swoj czas, jest
wolnym wyborem kazdego z nas. Nie znajgc faktéw i bez wiedzy o latach pracy oraz setkach godzin
treningu dzien po dniu - tatwo wydac krzywdzaca jego zdaniem opinie na temat mitosnikéw
gorskiego morsowania. - Dla mnie gtupotq sq inne rzeczy, ktore ludzie robig, szkodzgc swemu
zdrowiu przez alkohol, zte odzywianie, brak ruchu, papierosy, zbyt matq ilos¢ snu czy faszerowanie sie
lekami - podsumowuje trener Pajgk.

Iceman z Karkonoszy



Gorskiego morsowania uczy Holender Wim Hof, zwany "cztowiekiem lodu". W Przesiece w
Karkonoszach utworzyt centrum szkoleniowe, ktére prowadzi ze swym synem. Stamtad organizuje
poétnagie wyprawy na Sniezke. Ponadszeéédziesiecioletni mitosnik zimna, lodu i chtodu ma na swym
koncie szereg rekordéw wpisanych do Ksiegi Guinnessa. Np. najdfuzsza, blisko dwugodzinna kapiel w
lodzie (1 godz. 52 min. 42 sek.). "W 2000 r. ustanowit rekord $wiata Guinnessa w ptywaniu pod
lodem, dystans 57,5 metra. W 2007 roku podjat nieudang prébe zdobycia Mount Everestu. Majac na
sobie szorty i sandaty, wspiat sie na wysokos¢ 6700 m n.p.m. Potem musiat zatozy¢ buty, bo do
sandatéw nie da sie przymocowad rakéw. Wspinaczke zakorczyt na wysokosci 7400 m n.p.m. z
powodu powrotu kontuzji stopy, ktdrej doznat podczas biegania boso na kole podbiegunowym rok
wczesniej" - to tylko kilka z licznych wyczynéw rekordzisty opisywanych w Wikipedii.

Rekordzista latami jednak pracowat, by osiggngé odpornosé na ekstremalne zimno. Biegajgc boso po
$niegu, ptywajac w lodowatej wodzie, uczyt sie kontrolowania wtasnego umystu. Iceman - cztowiek
lodu twierdzi, ze potrafi kontrolowa¢ temperature swego ciata dzieki specjalnej technice oddychania,
opartej na buddyjskiej medytacji.

Powolne umieranie

Na temat rozbieranych wypraw gorskich wypowiedziat sie Piotr van der Coghen, byty naczelnik
Grupy Jurajskiej GOPR, biegty sgdowy ds. wypadkéw gdrskich i narciarskich. - Czy rozbieranie sie zimg
w gorach ma sens? To zalezy od wielu czynnikdw - zaznacza. Bezsprzecznie wybieganie na mréz z
gorgcej sauny i tarzanie sie w $niegu moze mie¢ pozytywny wptyw na nasze krazenie i zahartowanie
organizmu pod warunkiem, ze sami jestesmy zdrowi.

Co innego dtugie marsze na mrozie w skapym odzieniu. Aby w taki sposdb zdobyé np. Babig Gére,
nalezy przez wiele dni i tygodni trenowaé, stopniowo zwiekszajgc dystanse podczas zimowych
spacerow. Piotr van der Coghen radzi, ze najlepiej zaczg¢ treningi blisko domu, pensjonatu lub
schroniska. Majgc zagwarantowang szybkg droge ucieczki w ciepte, ogrzane miejsce, gdy warunki
pogodowe nas przerosng. Naczelnik podkresla, ze jesli morsowanie w gérach ma by¢ bezpieczne, to
moga je zaryzykowad ludzie z odpowiednim gérskim doswiadczeniem turystycznym oraz solidnym
stazem w morsowaniu w terenie tagodniejszym.

- Pamietajmy, ze gory sq nieprzewidywalne - méwi Piotr van der Coghen - Ten sam odcinek szlaku
turystycznego, ktorego pokonanie latem zabiera nam 3 godziny, to zimq, w zaspach bqgdz przy
oblodzeniu, moze wymagac 9, a nawet 12 godzin. Dodatkowo wszechobecny na graniach i grzbietach
gorskich wiatr, smagajgc naszq gotq skdre, wychtadza nasze ciafo w sposdb tak btyskawiczny, ze
mozemy nie nastarczy¢ rekompensowania strat ciepta nawet forsownym marszem. Jesli do trudnych,
zimowych warunkdw w gdrach dotozq sie nam niestabilne warunki atmosferyczne, skoki cisnienia, a
takze mozliwe objawienie sie u nas chordb, o ktdrych nie mieliSmy pojecia, to mozemy bardzo realnie
zblizy¢ sie do krawedzi, zza ktorej juz nie ma powrotu do swiata Zywych.

Ratownik GOPR przypomina, ze mrdz, wiatr i wszechobecny snieg to czynniki, ktére wychtadzaja
rozneglizowanego wedrowca btyskawicznie. Spadek temperatury naszego ciata ponizej 30 st C
powoduje, ze wpadamy w apatie i przestajemy walczy¢ o zycie. - Czy odczuwamy wowczas bol
spowodowany mrozem? Juz nie. Przeciwnie, wowczas zaczynamy miec¢ wrazenie ciepfta i... razem z
dalszym spadkiem temperatury ciata - powoli umieramy - podsumowuje byty naczelnik Grupy
Jurajskiej GOPR.

Rady ekstremalne



Jako ze morsowanie na gorskich szlakach to jego zdaniem "wyzsza szkota jazdy", nalezy przestrzegac
kilku podstawowych zasad. Piotr van der Coghen radzi:

1. Nidy nie wybierajcie sie na takie ekstremum samotnie ani z niesprawdzonymi badz przygodnymi
partnerami. Zasadg bowiem jest, ze gdy kto$ zastabnie, to reszta powinna porzucié che¢ zdobycia
szczytu, zaopiekowad sie chorym i zawrécic razem z nim.

2. Sprawdzajcie pogode i informacje o warunkach panujacych na szlaku.

3. Zaplanuijcie trzykrotnie wiecej czasu na pokonanie trasy. Jesli uda sie wam zrobic to szybciej, to po
powrocie bedziecie sie cieszy¢ z sukcesu.

4. Kijki teleskopowe mogg sie wam bardzo przyda¢, jak rowniez mate raczki na buty, a "stuptuty"
zabezpieczg wasze buty i skarpety przed wpadaniem $niegu do srodka.

5. Précz mocnych butdw na nogach zawsze zabierajcie ze sobg wygodny plecak z pasem biodrowym
(kazdy nosi swoj plecak), a w nim: awaryjny komplet cieptej, dtugiej bielizny oraz odziezy na gére i
dot (polary, sympateksy, puchatki), czapka, rekawiczki, mata apteczka oraz folia ratunkowa NRC,
weglowodany (czekolada) i gorgcy napdj w termosie (kawa), no i oczywiscie latarka (najlepiej
czotowa).

6. W géry zawsze i wszedzie zabierajcie rowniez natadowany telefon komérkowy z aplikacjg Ratunek
(oraz mape rejonu i kompas).

7. UWAGA - Zaktadanie sobie z gory, ze "jakby co$ poszto nie tak, to GOPR lub TOPR nas i tak
uratuje” - jest nieuczciwe w stosunku do ratownikéw oraz innych turystéw mogacych potrzebowac w
tym czasie pomocy. Takze dosc¢ ryzykowne, bo w gérach zasieg telefondw komdrkowych jest
niepewny. Nadejscie ratunku jest czasochtonne, a warunki nieprzewidywalne. Przy braku szczescia
mozecie sie nie dodzwonic albo ratownicy do was nie zdgzg, zanim zamarzniecie.



