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Reguli generale de prim ajutor

1. Care este metoda preferata pentru a examina starea unui ranit?
a) Controlati migcarea ochilor

b) Luati pulsul

c) Apasati urechea

2. Ce ar trebui sa ia un turist care a facut un atac de cord?
a) Nimic

b) ceasca cu ceai fierbinte si dulce

c) aspirina

3. Anaphylaxis este
a) reactia de alergie
b) cand nu respiri

c) pierderea cunostintei

4. Cat de repede este un accidentat in pericol sa sufere o influenta
daunatoare asupra creierului?

a) un minut

b) 4 minute

c) 15 minute

5. O persoana care a inghitit otrava trebuie sa fie tratat imediat astfel:
a) este fortata sa vomite

b) primeste de ceva de baut

c) este chemata salvarea

6. Un turist batran cu hipotermie trebuie tratat cu:
a) este invelit cu o patura

b) i se face o baie calda

c) este asezat langa o soba sau un foc
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7. Pozitia laterala in care este agezat un ranit ajuta sa:
a) stea intr-o pozitia mai comoda

b) sa se efectueze mai ugor respiratia gura-la-gura

c) impiedica limba sa blocheze respiratia

8. Care din urmatoarele declaratii este adevarata?

a) Untul aplicat pe o rana de arsuri vindeca

b) A respira intr-o punga ajuta victima care sufera de un atac de panica
c) persona care s-a otravit trebuie sa fie ajutata sa vomite

9. Un turist s-a inecat la masa. Ce faci ca sa-l ajuti?

a) Stai in spatele lui si-l lovesti cu palma de 5 ori pe spate.
b) Tine-I cu picioarele in sus pana iese mancarea pe git.

c¢) Introduce un deget pe git si scoate blocajul.

10. Un turist a suferit arsuri minore la deget. Cum il tratezi?

a) Pui imediat gheata pe rana.

b) Tii degetul sub apa rece 10 minute si dupa acea bandajezi rana sa nu
se infecteze.

c) Pansezi rana cu unt sau margarina.

11. Un turist sangereaza pe nas. Cum reusesti sa stopezi sangele?

a) Pui un obiect rece pe ceafa.

b) Asezi capul in spate.

c) Apesi pe nasul victimei si il demotivezi sa inghita pana se opreste
sangele.

12. Esti primul la locul unui accident unde s-a accidentat un motociciist
(biciclist). Accidentatul este congtient, cum il ajuti?

a) Scoti casca sa poata respira mai bine

b) Nu dai casca jos si vorbesti cu ranitul pana vine salvarea
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c¢) Ajuti accidentatul sa iasa din trafic intr-un loc sigur
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13. O persoana din grupul tau are un atac epileptic. Ce faci ca sa-l ajuti?
a) Faci loc in jurul lui gi il culci in pozitia laterala

b) Introduci o lingura in gura ca sa nu poata inghiti limba

c) 1l parasesti deoarece nu poti sa-| ajuti

14. Un turist a calcat pe un bat ascutit care i-a strapuns talpa piciorului.
Ce faci?

a) Scoti cat mai repede batul din talpa.

b) Bandajezi pe fiecare parte a ranei pentru a stabiliza mai bine batul fara
a apasa pe rana

c) Apasa pe bat ca sa ramana in locul lui pana ajungi la spital

15. intr-o situatie de prim ajutor trebuie sa efectuezi respiratia gura-la-
gura. Cat trebuie sa dureze aplicatia?

a) Primele minute sunt decisive, dar daca nu se schimba nimic te opresti.
b) Pana soseste salvarea

c) Daca accidentatul nu reactioneaza dupa prima respiratie te opresti.

16. Cum tratezi o rana la picior sau la brat care sadngereaza tare?

a) Bandajezi rana usor ca sa nu mai sangereze.

b) Lasa sa curga sange - candva se va opri.

c) Legi deasupra ranei cu o fasa sau batic si strangi tare pana se opreste
sangerarea.
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Usor si in siguranta
Elemente necesare orientarii turistice in natura

Sfaturi pentru turisti

Drumetia in zona montana este practicata de tot mai multi turigti. Oamenii de
toate vérstele cauta modalitati de recreere, migcare si bucuria de a fi in natura,
inconjurati de frumusetile peisajului. Pentru sanatate si pentru o stare de bine
drumetia este o forma benefica de a-ti petrece timpul liber sau concediul. Conditia
este insa respectarea unor reguli de comportament, pentru a nu-ti periclita propria
sanatate sau pe a altora, in acelasi timp avand grija sa nu distrugeti mediul
inconjurator.

Planificarea si pregatirea unei excursii pe munte

Alegerea corecta si planificarea unei excursii sunt hotaratoare pentru
reusita ei. Informati-va cu privire la gradul de dificultate, diferenta de altitudine,
timpul de mers. Pentru aceasta aveti la dispozitie o literatura bogata. Informatii
utile se pot obtine si de la colegi si prieteni.

Surse importante de informatie sunt:

- hartile turistice

- literatura alpina

- stirile

Nu va bazati pe simtul dumneavoastra de orientare. Folositi mereu harta,
dupa caz busola si altimetrul. Exersati folosirea acestor instrumente. Curbele de
nivel, simbolurile hartilor si distantele trebuie citite corect, pentru a evita ocolurile si
neplacerile.
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Altitudinea unui munte te poate fermeca, dar ascunde si riscuri pentru
sanatate.

Presiunea aerului si continutul de oxigen in aer scad cu cregterea altitudinii.
Urmarile sunt aparitia ametelii si scaderea capacitatii de efort fizic.

Principiile de baza pentru drumetie sunt urmatoarele:

- Sa dispuneti de o oarecare capacitate la efort, atat pentru inima cat si
pentru circulatie.

- Persoanele complet neantrenate trebuie sa inceapa cu excursii usoare.

- Planificati o drumetie conform capacitatii personale de efort! Tineti seama
de conditia fizica a colegilor de drumetie: cel mai slab hotaraste asupra traseului si
ritmului de mers.

Ce spune meteorologul?

Schimbari bruste de vreme, cu ninsori si temperaturi scazute sunt posibile si
vara. Vantul puternic in zona alpina produce o racire rapida! Furtunile pericliteaza
viata. Norii gi ceata ingreuneaza orientarea.

De ce echipament avem nevoie. O reteta impotriva ,,Pantofarilor”.

Un echipament necorespunzator sau insuficient ascunde multe pericole

Acordati o atentie deosebita pentru un echipament corespunzator, pentru o
alimentatie suficienta (suficient lichid) si pentru diverse obiecte strict necesare.

Cararile de munte sunt inclinate si pietroase, uneori umede si inghetate. Cu
cat creste altitudinea, scade temperatura, iar vara pot sa apara brusc schimbari ale
vremii. Uneori un refugiu sau un posibil ajutor pot fi la cateva ore departare, deci un
echipament corespunzator e de maxima importanta.

lata o lista cu cele necesare:

- bocanci de munte, cu talpa cu profil si aparatoare ale gleznelor

- pentru protectia impotriva frigului si intemperiilor, dupa principiul ,straturi
multiple": maiou, camasa, pulover, hanorac; apoi fes, manusi si sosete calduroase
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- punga de platic cu lenjerie de schimb
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- trusa de prim-ajutor

- folie de supravietuire

- bautura, alimente

- harta, eventual busola

- mijloace de protectie solara, ochelari de soare

- recomandate sunt si betele telescopice pentru ugurarea picioarelor la efort

Daca nu doriti sa& renuntati la masina, parcati-o undeva in vale. Cararile de
munte sunt pentru drumeti sau pentru mijloacele de transport pentru aprovizionare.

Realizarea unei drumetii Important inainte de plecare

Planificati plecarea in drumetie in asa fel incat sa aveti timp suficient
pentru intoarcere inainte de a se intuneca. Rezervati-va timp suficient si pentru
pauze.

O plecare dis-de-dimineata inainte de rasarit are sens pentru:

- drumetii lungi (peste 8 ore),

- vreme foarte calduroasa in timpul zilei

- posibilitatea de incepere a furtunii dupa-amiaza

Informati-va cu privire la starea vremii ihainte de a porni. Planificati-va o
varianta usoara pentru intoarcere in caz de nevoie. Informati-va asupra orelor de
functionare a transportului pe cablu.

Sfaturi in timpul drumetiei
Multi isi supraevalueaza fortele intr-o drumetie, de aceea:
- incepeti drumetia lejer si cu pasi constanti, ca organismul sa se

,incalzeasca” incet.
- Mariti viteza de mers treptat si incet.

Atentie!
in cazul temperaturilor nocturne scazute, paraiele si cascadele pot ingheta!
- Pe portiuni de panta reduceti ritmul, pe drum drept puteti sa-I mariti.
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- Nu parasiti poteca pentru scurtaturi.
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- Dezbracati sau aerisiti imbracamintea calduroasa daca este cald.

- Respectati-i pe cei care merg mai incet.

Pentru a rezista, trebuie:

- sa beti la timp si in mod regulat (deja dupa o ora de la plecare, dar fara
alcool!). La efort organismul are nevoie de lichid.

- sa faceti scurte pauze de recreere: prima mai lunga (20-30 minute) dupa
doua ore de mers continuu.

- sa serviti o mica gustare in pauza si sa va bucurati de frumusetea naturii si a
peisajului inconjurator.

Participati la protectia naturii

Muntele este o mostenire naturala care ne-a fost incredintata. Protejati
natura astfel:

- nu parasiti cararea, astfel protejati vegetatia si nu deranjati animalele
salbatice

- cainele se tine in lesa

- nchideti ingradirile pentru vite

- nu dati drumul la pietre pe pante

- resturile menajere se duc inapoi, acasa

- nu fumati in padure

- nu culegeti flori

Siguranta mai intéi de toate

A cuceri un varf este o performanta frumoasa

Dar nu trebuie ,cucerit" cu orice pret. Daca apar in mod surprinzator greutati,
situatii dificile sau periculoase, cel mai bine este sa va intoarceti, decat sa riscati.

In caz de vizibilitate redusa se recomanda:

- nu parasiti cararea si marcajul;

- va intoarceti la ultimul semn in cazul pierderii marcajului;

- nu incercati sub nici o forma ,sa va strecurati prin zona";

- ramaneti in grup.
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Daca v-ati ratacit prin ceata, asteptati, pe loc, imbunatatirea vizibilitatii.
Protejati-va impotriva frigului (folositi folia de salvare)! O coborare printr-o zona

necunoscuta e periculoasa!

in caz de furtuna e important:

sa parasiti zona de creasta, piscurile, vaile umede, zonele prevazute cu

cabluri metalice si cu copaci singuratici,

pastrati-va calmul, nu alergati,
luati pozitia sezand, pe o suprafata izolata.

Atentie:
Pesterile si grotele sunt sigure numai daca ofera suficient spatiu liber pentru
cap s spate, si distanta suficienta de la marginea exterioara.

Cum ne comportam in cazul accidentarii unei persoane

Primul ajutor in caz de accidentare:

pastrati-va calmul si actionati

daca sunteti singur, incercati sa chemati ajutor gi nu va deplasati

acordati primul ajutor in functie de cunostintele si posibilitatile
dumneavoastra

asigurati protectia impotriva racirii aerului

vorbiti calm cu cel accidentat si daca e posibil nu-l Iasati singur

Aduceti ajutor!

Anuntati accidentul dupa urmatoarele principii:

Cine anunta? Indicarea numelui propriu si a numarului de telefon propriu.

Ce s-a intamplat? Descrierea accidentului.

Unde s-a intamplat? Indicati cat mai precis locul accidentului si starea vremii.
Cati raniti sunt? Indicati precis numarul ranitilor.

Care e gradul de accidentare? Stare grava care pericliteaza viata.
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Foarte importanta in acest caz este indicarea locului. Folositi in acest scop
harta turistica!

Folosirea semnalului de alarmare

Folositi in caz de urgenta semnalul alpin de alarmare pentru a putea fi gasit de
echipa de salvatori.

Acesta consta din semne acustice si vizuale, care se emit de sase ori pe minut
(si strigate!).

Repetati aceste semnale dupa un minut de pauza!

Daca primiti un raspuns in 3 semnale pe minut, alarmarea a fost receptionata
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si salvamontul e ingtiintat.
Important este sa va faceti remarcat prin orice mijloc. Alegeti in acest scop un
loc care poate fi reperat usor.
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