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Jelen tanácsadó a Barangoljunk Székelyföldön! címmel futó programunk keretében jelenik meg, amellyel 
célunk, hogy minél több gyerek és felnőtt sajátítsa el a természetjárás, a hegyi túrázás kulturált módját, 
ismerje meg és értékelje vidékünk tájait, természeti kincseit. Úgy gondolom, a székely identitás szerves 
része a tájhoz, a természethez való kötődés. Élő környezetünk tisztelete és a természettel való 
harmonikus együttélés egyike azoknak a székely hagyományoknak, amelyek ápolása kiemelten fontos, 
mert nagy segítségünkre lesz megállni a helyünket az egyre nagyobb környezeti problémákkal küzdő 
világban. Ezek a hegyek, erdők, borvízforrások mindannyiunk öröksége, amelyet nagyon meg kell 
becsülnünk. Meg kell tanulnunk óvni, szeretni és tisztán tartani környezetünket.

Hegyi barangolásaink során saját és társaink testi épségét is óvnunk kell. A „Biztonságos hegyi 
turizmusért” szlogenünk is jelzi, hogy Hargita Megye Tanácsa erre is figyelmet fordít a Hegyimentő 
Közszolgálata segítségével. Remélem, kiadványunk hasznos lesz a Székelyföldön barangolók számára. 
Jó kirándulást!

Borboly Csaba
Hargita Megye Tanácsának elnöke

Kedves Olvasó!
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Jelen tanácsadóval megpróbáltunk tippeket, hasznos ötleteket nyújtani a turistáknak. 

Ez a kézikönyv nem tartalmaz tiltásokat és szabályokat, kivételt képeznek a FIS szabályok (Nemzetközi 
Síszövetség), amelyeket a hátoldalon találnak.

De számítunk az Önök felelősségérzetére, ítélőképességére!   

Jelen tanácsadó nem pótolhatja az alapos kiképzést. 

Kérjük, forduljanak szakképzett hegyi vezetőkhöz, hegymászókhoz, síiskolákhoz és egyesületekhez. 

Továbbképzésre ajánlott szakirodalom

A hegyi élettel kapcsolatos szakirodalom nagyon gazdag. Kérjen tanácsot hegyi egyesülettől, illetve hegyi 
szakértőktől.

• Szokott túrázni? Esetleg síelni jár?
Szokott a hegyekben túrázni? 

Fontos az előzetes tájékozódás a túraútvonalról 
vagy a síközpontokról.

Teszt 

Zuhanás 12. oldal

Felismerés 13. oldal

Gyakorlatok 14. oldal

Időjárás 17. oldal

Villám 18. oldal

Hideg 21. oldal

Bőr és Nap 23. oldal

Kőzuhanás 24. oldal

Magasság 26. oldal

Vízbefulladás 27. oldal

Kimerültség 27. oldal

Sízés 28. oldal

Lavinák 32. oldal

Sürgősség 38. oldal

Tervezés 41. oldal

Felszerelés 42. oldal

Egészség 43. oldal

Gyerekek 45 oldal

Természet 47. oldal

9. oldal

Szeretne a hegyekben leselkedő 
veszélyekről tájékozódni?

Akkor ez a tanácsadó Önnek is szól. A természet nagyon 
sokat nyújt: élményeket, pihenést, kalandot... 
De veszélyeket is rejt magában. A következő elképzeléssel 
közelebbről meghatározhatja saját pozícióját:

Igen

Milyen hegyi veszélyeknek 
vagyunk kitéve nyári időszakban?

Milyen plusz hegyi veszélyeknek 
vagyunk kitéve téli időszakban?

Szeretnék biztosat tudni 
sürgősségi esetben.

Szeretném tudatosan
megtervezni a túrámat.

Felszerelés

Egyebek 

Ha saját magát szeretné letesztelni. 

4 5
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Nagyon sok embernek nincs ideje vagy kedve olyan veszélyekkel foglalkozni, amelyek a hegyvidéken 
leselkednek rá. Érdemes viszont elgondolkozni ezeken, mielőtt túrázni vagy sízni indulunk. 

Vidékünkön a hegyekben évente általában 150 ember szenved balesetet.
Ezeknek az eseteknek majdnem 70%-a hegyi túrázás és sízés alkalmával történik. 

A jobb oldali ábra segít a döntés meghozatalában! Ezért kérjük, vizsgálja meg alaposan.

Túravezetőkről szóló információk helyi szálláshelyeken kaphatók.

Az utazásom alatt NEM szeretnék 
foglalkozni a hegyi veszélyekkel.

Ennek ellenére szeretnék
a hegyekbe menni.

Ezért inkább „lent” maradok.

Arra számítok, 
hogy szerencsém lesz. 

Rábízom magam egy szakemberre. 

Hegymászás, gyalogtúra, 
sítúrák

hegyi iskola,
illetve hegyi kísérő

állami engedéllyel rendelkező
 hegyi vezetők

hegyi szervezet
illetve oktató

állami engedéllyel rendelkező
vezetők

Hegymászás, , 
sítúrák

gyalogtúra

Gyalogtúra
idegenforgalmi 

szervezet, túravezető

Nagyon sok idegenforgalmi helyen
találnak szakképzett túravezetőket

Sízés, sítúrák síiskola, illetve síoktató

Változatos menetekre: állami engedéllyel
rendelkező síoktató hegyi képzéssel.

Sítúrákra: állami engedéllyel rendelkező
síoktatók6 7
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Szeretné saját magát letesztelni? 

Válaszoljon igennel vagy nemmel. A helyes válaszokat, valamint az 
értékelést a következő oldalon találja.

1. Lehet a szabadban a villámcsapás ellen hatékonyan védekezni? Igen Nem

2. Előre jeleztek egy hidegfrontot, de az ég gyönyörű kék. 
    Téves volt az időjárás-jelentés?
3. Helyes a kijelentés, vagy nem?

Köd esetén a saját megérzéseimre hagyatkozhatok. 
4. A kijelölt utakon semmi bajom nem eshet.
5. A hegyimentőjelzés így szól: percenként hatszor jelt adni. 

6. A barlang biztonságot jelent villámláskor. 

Igen Nem

Igen Nem

Igaz Hamis

Igaz Hamis
Igaz Hamis

7. Ha bepánikolok, akkor úgysem tehetek már semmit.

8. A baleseteket nem lehet megakadályozni, sorsunkat nem kerülhetjük el.

9. Kifogástalan felszereléssel semmi bajom nem eshet.

10. Jó felszerelésre csak azoknak van szükségük, akik túloznak.

11. Ahhoz, hogy hegyi túrára indulhassunk, nem kell feltétlenül edzeni.  

12. Hegymászáskor sok folyadékot kell fogyasztani.

13. Fagyás esetén a végtagokat be kell dörzsölni hóval.

14. Ha egy személyt a lavinából kiásunk, minél kevesebbet kell mozgatni.

15. Nem lehet pontos előrejelzést adni a lavinabiztonságot illetően 

a nagy hóval borított hegyoldalak esetében (pl. hóban ásni stb.).

Igaz Hamis

Igaz Hamis

Igaz Hamis
Igaz Hamis

Igaz Hamis

Igaz Hamis

Igaz Hamis
Igaz Hamis

Igaz Hamis
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Válaszok

1.  Nem. Teljes biztonságban csak a házakban és az autókban van az ember. 
2. Nem. Ez jellegzetes a hidegfrontok esetében: mielőtt valóban bekövet-
kezne, sokszor rövid ideig ragyogóan kék az ég. 
3. Nem. Mi emberek a saját megfigyeléseinkre, az észrevételeinkre és a 
képzelőerőnkre szorulunk. Ezek mellett szükségünk van eszközökre is 
(térkép, magasságmérő, iránytű). 
4. Hamis! A jelölések semmit nem árulnak el a nehézségekről vagy a 
veszélyekről! Olykor a meredek mászóhelyeket is ellátják jelzésekkel! 
5. Igaz. Hatszor jelezzen (minden 12 másodperc után), utána tartson 1 perc 
szünetet. 
6. Nem igaz! A barlangok általában a szakadékokban képződnek, ezeken a helyeken a 
villám megtalálja az útját. 
7. Hamis. Az ember fékezhet, harcolhat, kapaszkodhat! De csak ha előtte foglalkozott 
már ezzel. 
8. Hamis. Majdnem minden baleset oka a nem megfelelő viselkedés. 
9. Hamis. A legjobb bakancsokkal is le lehet zuhanni, ha egy rossz lépést tesz az 
ember. Ha a szikla elég nagy, a legjobb minőségű sisak sem segít. 
10. Hamis. A jó felszerelés nagyon sok esetben segít. Nagyon sok ember megfagyott 
már teljesen normális túrautakon. Ezeket az embereket megmenthette volna a 
felkészültség. 
11. Igaz. Azt mondják ugyan, hogy „csak fitten kell hegyekbe menni”, de még a 
legedzettebb ember sem terhelheti túl magát. Mindenki a saját kondíciója szerint 
válassza ki a túrákat.     
12. Igaz. A kevés folyadék fogyasztása hegymászás alkalmával nagyon egészségtelen 
és csökkenti a teljesítőképességet.
13. Hamis! A végtagokat fokozatosan kell felmelegíteni! 
14. Igaz! Óvni kell a kihűléstől. Úgy kell kezelni, mint a hímes tojást! 
15. Igaz! A stabilitás megoszlása a hótakarón a végzett vizsgálatok szerint nagyon 
egyenetlen. 

• Értékelés: 

Minden helyes válaszért adjon magának 10 
pontot. 

150 pont: Ön szakember. De gondoljon erre: 
tudni és cselekedni két külön dolog. No meg a 
lavina nem tudja, hogy épp egy szakembert 
takart be! 
130 pont: Nagyon jó! Ön már nem kezdő. 
Kevesebb mint 100 pont:  Még egy kis tudo-
mány elkelne ahhoz, hogy megakadályozza a 
baleseteket. 
Ha szeretné elkezdeni a továbbképzést, a jelen 
tanácsadó éppen alkalmas erre a feladatra: 
kezdje el azt a részét olvasni, amelyik Önt 
érdekli. 

10 11
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Zuhanás

Egyre nő a zuhanás miatt 
életüket vesztők száma. 

Ez a túrázókat is érinti: 
Az ember lezuhanhat! Baná-
lisnak hangzik („Velem ez nem 
történhet meg...”), viszont: 

- a rejtély az, hogy a szakadé-
kokat sokszor nem lehet felis-
merni: meredek, füves hegy-
oldal, lejtő az ösvény szélén, 
havas terület stb.; 

- több tényező találkozik egy-
mással: helytelen útvonalvá-
lasztás és nem megfelelő idő-
ben való visszatérés; fotózások 
során túl nagy koncentrálás a 
tárgyra; virágszedés meredek 
helyeken.

Szakadék

ZUHANÁS

Megcsúszás vagy 
egyensúlyvesztés

Reakció vesztése
vagy rossz reakció

foto

Felismerés

A meredekebb lejtőkön mindig arccal a hágó felé másszunk és ereszkedjünk! Soha ne ereszked-
jünk arccal a völgy felé meredekebb lejtőkön, ez elősegíti a gurulást és megakadályozza a megállást 
elcsúszás esetén.
Maga a megcsúszás még nem halálos. A területnek elég meredeknek kell lennie ahhoz, hogy zuhanjunk.

Tegye fel magának a következő kérdést: 
Ha meglököm a hátizsákomat, egy helyben marad, vagy elkezd gurulni lefelé? 
Ha esetleg az az érzése, hogy tovább tudna gurulni, akkor zuhanás esetén ez Önnel is megeshet ...

Feltéve, ha tesz ellene valamit!

Lehetősége van: 

Cselekedni: 
Ha már megbotlott vagy 

megcsúszott: 

Megakadályozza, hogy
 elveszítse az egyensúlyt 

Reagáljon

Menjen lassan. Haladjon magabiztosan 
felfelé. A haladás során soha ne 

nézzen a levegőbe.

Akadályozza meg a gurulást/lefelé csúszást, 
ha már egyszer elveszítette az egyensúlyát.

Azonnal vegye fel a fekvőtámasz-pozíciót!
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Gyakorlatok a zuhanás elkerülése érdekében 

Mit tehet az ember abban az esetben, ha megcsúszik és elveszíti az egyensúlyát?

Minél gyorsabban reagál, annál hatékonyabb lesz! 

Létezik egy olyan testtartás, amely biztonságot kínál: a fekvőtámasz- 
pozíció.  

A lábszárak enyhén behajlítva, a láb szorosan a földbe nyomva (ezek 
fékeznek!), a kezek segítségével nyomja el magát a szakadéktól 
(fekvőtámasz). 
Ezzel a tartással megállíthatja a lecsúszást.

1. Gyakorlat

Menjen egy kisebb rézsűhöz, amit vizes fű vagy hó borít. Hagyja, hogy lefelé csússzon, és próbáljon meg a 
fekvőtámasz-pozíció segítségével fékezni. 

2. Gyakorlat

Sétáljon fel-alá ezen a rézsűn, és csússzon meg. Amint elcsúszott, meg kell próbálni minél hamarabb a 
fekvőtámasz-pozícióba kerülni. 
Társgyakorlatként ajánljuk: sétálni indul és a partnere tapsára villámgyorsan fel kell vegye a fekvőtámasz- 
pozíciót. 

A gyakorlatok célja: 

Ezt a magatartást úgy kell automatikussá 
tenni, hogy a megcsúszás és a fékezés 
közötti idő a lehető legrövidebb legyen.
 Az, ami az autóvezetés során természetes 
(reflexből való fékezés), a hegyi túráknál 
is kellene működjön! 

Túrázás közben gondoljon többször erre: 
Ezt nevezik sürgősségi esetre való felkészülésnek. 

Vizenyős és havas területek, megfagyott talaj

Főképp a vizes fű és a havas területek jelentik a 
legnagyobb zuhanásveszélyt. Próbálja ki egyszer 
egy kifutóval rendelkező havas területen, milyen, 
amikor az ember megcsúszik! (Vagy figyeljen meg 
másokat a kemény, meredek sípályákon.)

14 15



Gyakorlatok a zuhanás elkerülése érdekében 

Mit tehet az ember abban az esetben, ha megcsúszik és elveszíti az egyensúlyát?

Minél gyorsabban reagál, annál hatékonyabb lesz! 

Létezik egy olyan testtartás, amely biztonságot kínál: a fekvőtámasz- 
pozíció.  

A lábszárak enyhén behajlítva, a láb szorosan a földbe nyomva (ezek 
fékeznek!), a kezek segítségével nyomja el magát a szakadéktól 
(fekvőtámasz). 
Ezzel a tartással megállíthatja a lecsúszást.

1. Gyakorlat

Menjen egy kisebb rézsűhöz, amit vizes fű vagy hó borít. Hagyja, hogy lefelé csússzon, és próbáljon meg a 
fekvőtámasz-pozíció segítségével fékezni. 

2. Gyakorlat

Sétáljon fel-alá ezen a rézsűn, és csússzon meg. Amint elcsúszott, meg kell próbálni minél hamarabb a 
fekvőtámasz-pozícióba kerülni. 
Társgyakorlatként ajánljuk: sétálni indul és a partnere tapsára villámgyorsan fel kell vegye a fekvőtámasz- 
pozíciót. 

A gyakorlatok célja: 

Ezt a magatartást úgy kell automatikussá 
tenni, hogy a megcsúszás és a fékezés 
közötti idő a lehető legrövidebb legyen.
 Az, ami az autóvezetés során természetes 
(reflexből való fékezés), a hegyi túráknál 
is kellene működjön! 

Túrázás közben gondoljon többször erre: 
Ezt nevezik sürgősségi esetre való felkészülésnek. 

Vizenyős és havas területek, megfagyott talaj

Főképp a vizes fű és a havas területek jelentik a 
legnagyobb zuhanásveszélyt. Próbálja ki egyszer 
egy kifutóval rendelkező havas területen, milyen, 
amikor az ember megcsúszik! (Vagy figyeljen meg 
másokat a kemény, meredek sípályákon.)

14 15



Időjárás

„Beszéljünk az időjárásról!”

Ez a mondat nagyon fontos a hegymászók körében. 
Az időjárás a legmeghatározóbb tényező: villámcsapás, hideg, hőség, nedvesség, fagyás, nehéz kilátás és 
ehhez hasonlók lehetnek a feltűnő következmények. 

Kőgörgeteg, lavina, ingerültség a hegyekben jellegzetes meleg levegő hatására, szívproblémák fülledt 
levegő vagy időjárás-ingadozás esetén, ezek a kevésbé könnyen felismerhető következmények. 

De — a helyiek véleményével ellentétben — az idő nem ravasz: 

 -fontosabb időjárás-változásokat az időjárás-jelentésben előre megjósolnak (a hirtelen időváltozások 
viszont bekövetkezhetnek hamarabb vagy később, illetve ezek lehetnek erősebbek vagy gyengébbek); 
 -a hideg ellen lehet védekezni - felszerelés (megfelelő öltözék az adott időjárásra, túlélő túrazsák, 
mentőfólia); 
 -villámcsapás nem érhet derült égből; 
 -a tájékozódási problémákat is előre kell látni (fontos a túra megtervezése!). 

Nehézséget jelent azonban, hogy valóban tartsuk magunkat ehhez a tervhez. 
Ezért:

Minden egyes hegyi túra előtt szerezze be 
a helyi időjárás jelentést! 
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Villám

Csak a villámhárítóval ellátott házakban érezhetjük magunkat viszonylag biztonságban!
Minden évben több embert ér villámcsapás olyan helyen, ahol nem gondolná: erdő közepén, völgyekben.

Felismerés

• Időjárás-jelentés
Figyelje az időjárás-jelentést és a következő jeleket: 
- hőzivatar (inkább tavasszal és nyáron, a napi 
felmelegedéssel egyszerre); 
- hidegfront legtöbbszőr erős, hirtelen viharokkal 
együtt jelentkezik: ott, ahol gyönyörű szép idő volt 
kék éggel, nagyon hamar képződhetnek 
gomolyfelhők, és rövid időre rá már jelentkezhet a 
nagy vihar;
- felületes nyomásmegoszlás: itt is lehetségesek 
viharok.  
• Gyakori vagy folyamatos időjárás-jelentés 
figyelése 
Figyelmeztető jelek: fülledt levegő, gomolyfelhők. 
Riasztó jelek: gomolyfelhők sötét alsórészekkel, 
kirojtosodott szélekkel, távoli mennydörgések (ekkor 
már nagyon komoly a helyzet). 

A legnagyobb életveszély: elektromos töltés a 
levegőben (hajunk égnek áll, sercegés...)

Cselekedni 

• A villámcsapással szembeni egyetlen védekezés: 

Időben visszaérni a biztos szálláshelyünkre!
A váratlan viharról szóló mese keményen tartja 
magát, de a vihar sosem érkezik váratlanul! 
Ez a kifogás már nem érvényes. 
Ha valóban a legnagyobb biztonságot szeretné, úgy 
tervezze meg a túrát, hogy időben helyezze magát 
biztonságba – délben, illetve kora délután 
(szálláshely vagy vonat/autó). 
Következik egy példa egy ilyen jellegű „vétségre”, 
mulasztásra: egy hosszabb hegyi túra tervezése, ha 
hidegfrontot jeleztek előre. 

A legveszélyesebb időjárási szituációk: 

Vihar Előrejelzés Hidegfront

Fülledt levegő
Gomolyfelhők, amelyek

egyre magasabbra emelkednek

Időben felismerni

Legtöbbször felismerhetetlen!
Sokszor nagyon szép idő van,

de rövid időn belül bekövetkezik
az időjárás-változás - legtöbbször

vihar formájában.

Délre, illetve kora délutánra
(a jelentés és felhők alakulásának

függvényében) a menedékek
közelében kell lenni

Azonnal cselekedni
Csak kisebb túrákat tervezni,

amelyeket bármikor 
félbe lehet szakítani.
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Reagálás:

Ha elszámolta magát és meglepte a vihar: 

nagyon nagy veszélyben van: 
- hegycsúcsokon, hegygerinceken, egyedül álló fa 
alatt vagy annak közelében, vízlevezető árkokban, 
sziklafalak lábánál, barlangok bejáratánál, 
magasfeszültségű vezetékeknél, hegymászóterepeken 
és biztosított keskeny, meredek utakon. 
Kicsi a valószínűsége annak, hogy villámcsapás érje, 
de némi védelmet nyújthatnak:  
a völgyek, a sziklafalaktól kb. 15 méterre levő 
mélyedések, a bagózópozíció, a túrazsák alá bújás, a 
hátizsákon ülés összetett lábakkal.

Zuhanásveszély! Sokakat lehajít a villám.

Csak villámhárítóval ellátott házban érezhetik 
magukat viszonylag biztonságban: 

Hideg

A hideget az angol nyelvben csak úgy nevezik, hogy „the silent killer“: a lopakodó halál (szabad fordításban). 
A hideg sokszor nem közvetlenül öl, viszont nagyon sok halálos kimenetelű baleset  okozója: 

• A hideg megbénít.
• A hideg stresszt okoz (gyorsan el kell mennem innen). 
• A hideg érzéketlenné teszi az embereket. 
• A hideg gyengíti a döntőképességet. 
• A hideg megakadályozza a mozgást, merevvé, bizony-
talanná válik az ember. 

Felismerés: 
Mindaddig, amíg a hidegtől reszket, még nincs közvetlen 
veszélyben. Figyelmeztető jel, ha már nem reszket 
többet a hidegtől. Ha valaki már nincs „magánál“, (ami 
azt jelenti, hogy nem tud többet értelmes válaszokat 
adni), akkor bizony nagy veszélyben van!

Cselekvés:
Próbáljon meg mindent megtenni, hogy elkerülje a 
hideget:  
- még a szép napokon is vigyen magával legalább egy 
vékony felsőt és egy nadrágot, valamint kesztyűt; 
- ne adja fel! Védekezzen! Reszkessen, ugráljon, mo-

zogjon, végezzen guggolási gyakorlatokat. Ha úgy dönt, 
hogy a hidegben inkább csendben marad és megfagy, 
akkor nagyon nagy veszélynek van kitéve!
- szél esetén a veszély még jobban fokozódik. Az 
úgynevezett „Wind Chill“, a fagypont körüli 
hőmérsékletekből egy 40 km/h sebességű szél, 
hozzávetőlegesen mínusz 20 foknak megfelelő hideget 
okoz!  

Minél erősebb a szél, annál hidegebb van. 
Ennek a régi nagy igazságnak különösen fontos szerepe 
van a hegymászók körében: 
Ennek megfelelően egy kb. 40 km/h sebességű szél a + 
10 fokos levegőt 0 fokosra változtatja. 
Ugyanaz a szél a -10 fokot egyből -34 fokra változtatja!  

Ezért érdemes nem elfelejteni: 
Védekezés az időjárás ellen 

(felső, nadrág, kesztyű)
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(felső, nadrág, kesztyű)
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Reagálás: 

A sebesülések elősegítik a kihűlést: 
- abban az esetben, ha nem sikerül mozgással melegen tartanunk magunkat, a testünk elkezd kihűlni. Előbb a 
kezekben és a lábakban csökken a vérkeringés, hogy a szív védve legyen.
Ha a belső hőmérséklet tovább süllyed, elveszítjük eszméletünket, a szív leáll és elveszítjük életünket.
A súlyosan kihűlt személyt arról ismerjük fel, hogy már nem lehet vele kommunikálni. 
Ha már fennáll ez a helyzet, a végtagokban sokkal alacsonyabb a hőmérséklet, mint a test belső hőmérséklete. 
Ebben a helyzetben a mozgatás halálhoz vezethet, mivel a hideg vér összekeveredik a belső vérrel. 
Ezért az erősen kihűlt személyt nem kell mozgatni, meg kell óvni a további kihűléstől, és ha lehetséges, 
helikopterrel vagy hegyimentőkkel kell szállítani!

Bőr és Nap

Nap által okozott égés 
A bőrünkkel fizetünk azért, hogy sok időt töltünk a szabad ég alatt.
Az elmúlt évszázadokban a bőrrák tulajdonképpen nem is létezett, ezzel szemben az esetek száma 
látványosan megnőtt az utóbbi években. 
Ajánljuk az anyajegyek rendszeres ellenőrzését mindenkinek, akit rendszeresen ér a napfény. 

Tippek a bőrrák megelőzésére: 
A bőrünk nem felejt el egyetlen, a nap által okozott égést sem. 
Minden egyes nap által okozott égés növeli a bőrrák veszélyét. 
- Takarja el bőrét (különösen az orrot, füleket ...)! 
- Használjon lehetőleg magas faktorú napozókrémet!

Hóvakság 
Az UV-sugárzás hóban és ködös időben a legerősebb! 
Használjon oldalvédővel ellátott, minőségi, abszorpciós napszemüveget. 

A hóvakságot akkor veszi észre az ember, ha már „megkapta”. 
Ha még soha nem szenvedett hóvakságban, nem azt jelenti, hogy immúnis ellene! 
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Kő vagy más tárgyak által okozott sérülések

Az efféle, akár halált is előidéző ok sokszor 
meglepetésként ér. 
Kövek, jég, fák, ágak ...
Mit tehetünk ellene? 
 1. Legyünk figyelmesek! 
 2. Kerülni kell a veszélyes területeket! 

Kőzuhanás
Bizonyított, hogy a védősisak részben hatékony 
lehet, ezért javasolunk egy, a szabványok által előírt 
védősisakot.

Felismerés 
A terepnek elég meredeknek kell lennie (elegendő a 
fű és a meredek fal vagy egy sziklafal töredező 
szikladarabokkal).
A kőzuhatag nyomai: 
- levert szikladarab, szanaszét heverő friss 
kődarabok, amelyek világosabbak, mint a régiek, 
amelyek már kopottak. A friss kőtöréseket is fel 
lehet ismerni a világos színükről és a friss 
hordalékról. 
A kőzuhatag előszeretettel választja a vízelvezető 
árkokat. 

Mi okozza a kőzuhanást? 
A legnagyobb veszélyt embertársaink okozzák. Ezért 
figyeljen arra, hogy esetleg közlekedik-e Ön fölött 
valaki, és fokozottan figyeljen rá.
Vagy állatok (a zergék vad menekülésük alkalmával 
gyakran okoznak kőzuhatagokat).  

 Felmelegedés esetén, ha a nap egy falra 
süt, a kövek leválnak.
Vigyázat!

Cselekvés 
A kőzuhatag által veszélyeztetett területeket kerülni kell.
Nagyon figyelmesen kell áthaladni a kőzuhatag által veszélyeztetett területeken, és nem kell ott időzni. 
Különösen fontos a biztonságos pihenőhelyek kiválasztása!
Használjunk a szabványok által előírt védősisakot. 

Viszont: A legjobb sisak sem nyújt védelmet a magasból lezuhanó kövek ellen!  

Reagálás: 
Kőesés esetén gyorsan menedéket keresni, fejünket óvni.
Fák, ágak.
Nem is olyan ritka eset, hogy emberekre zuhannak egy-egy vihar alkalmával. Az egyetlen esély: ne menjen 
viharban az erdőbe sétálni!
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Magasság

2500 méteres tengerszint fölötti magasságon felül tériszony is felléphet, főleg ha autóval vagy 
drótkötélpályán utazik, és ezáltal túl gyorsan kerül nagyobb magasságba. 
Megelőzés                        felkészülés                          megszokás. 

Tünetek: 
• fáj a feje
• nagyon fáradtnak érzi magát
• nagyon magas a pulzusa

Hatás: 
• gyengeség
• rossz döntések meghozatala
• bizonytalan léptek
• kimerültség

A tériszony lopakodva érkezik, és amikor észreveszi, már túl késő. 
Figyeljen az elegendő folyadékbevitelre. 

Cselekvés: 
Figyelem! Hallgasson a teste által leadott jelzésekre. 
• nagyon erős fejfájás
• álló helyzetben levegőhiány
• száraz köhögés
• „kaparó hangok” a tüdőben
A fentiek esetén csak egy dolog segíthet: 
Azonnal ereszkedjen le!
Fennáll a tüdővizenyő bekövetkezésének veszélye (= „víz” a tüdőben)!

Vízbefulladás 

Beleeshet és belefulladhat egy sebes, netán megáradt hegyi patakba.
Vagy beleeshet egy behavazott patakba. Főleg tavasszal fordul elő, hogy a patakokon átívelő hóhidak 
elvékonyodnak, lyukak keletkeznek rajta. Ez halálos csapda lehet! 
A befagyott vizeken is lehetnek olyan helyek, ahol a jégréteg vékonyabb.
Ezekben az esetekben elég a kellő figyelmesség (megfigyelni a területeket).

Kimerültség

A kimerültségbe akkor lehet belehalni, ha az összes 
tartaléka elfogyott. Nagyon ritka ez az eset, mivel sok 
biztonsági módszerünk van arra, hogy megvédjük 
magunkat a teljes kimerültségtől. Az alkohol is 
elősegíti a kimerültséget. A kimerültség pedig előse-
gítheti a kihűlés által okozott halál bekövetkezését.

Megelőzés 
Rendszeresen kell táplálkozni, és mindenekelőtt sok 
folyadékot kell inni. Tartson szüneteket! Öltözzön fel 
melegen (a hideg felemészti az energiánkat)! A célt a 
teste állapotának megfelelően tűzze ki!  

Csak fitten a hegyekbe! 

Ez azt jelenti, hogy: 
Nem minden azon múlik elsősorban, hogy mindig 
jó kondícióban legyünk. A legjobb kondícióban lévő 
hegymászó is túlterhelheti magát, míg a 
tartalékokat ki nem meríti. Annak, akinek fizikai 
ereje nem túl nagy, csökkentenie kell a tempót és 
enyhébb célokat kell kitűznie. 
A „fitt” szócska eredeti jelentése pontosan azt 
akarja kifejezni: megfelelő.  
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Sízés

A sízés mindig nagyszerű volt, és az is marad. 
Viszont veszélyt is rejt magában!
A sípályán történő balesetek többségének okozója: 

Sebesség

Alábecsülés
A helyzet rossz  

megítélése

Rossz reakció

Hibás becslés

Túlbecsülés

Meredek területeken jobban 
felgyorsul az ember, mint azt gondolná

Zuhanás esetén az embernek sokkal 
hosszabb szakaszra van szüksége a 
megálláshoz, mint azt gondolná. 

Mégsem tudjuk olyan jól bevenni a 
kanyarokat, és ezért nem is tudjuk 
sokszor kikerülni az akadályokat.

„halottnak tetteti 
  magát”

Gyenge képesség 

Nem reagálunk egyáltalán, inkább 
 várjuk, hogy mi történik. Ahelyett,
 hogy „amennyire lehet” fékeznénk.

Nem ismerünk visszafogottabb 
lendületet, csak belecsusszanunk 
az akadályba.

Ha ismerjük a következő jelenségeket, akkor elkerülhetjük a baleseteket: 
- szemellenző jelenség 
Kilátás korlátozása magasabb sebesség esetén. Minél gyorsabban siklik az ember, annál kevesebbet lát. 
Ugyanúgy, mint az autóvezetésnél. Ha két síző „holtszögben” közeledik egymáshoz (ez azt jelenti, hogy 
oldalról), akkor nem észlelik egymást! 
- a mágikus vonzóerő jelensége
A sípálya majdnem üres. Csak egyetlen személy halad Ön előtt. Akár egy mágnes, úgy vonza Önt, ezért 
elindul az irányába, és a tetőn vesz még egy lendületet. Ugyanez érvényes a csoportokra is, amelyeket 
lendülettel szeretne megelőzni, valamint a lifttámasztékokra, sziklákra és ehhez hasonlókra.

Felismerés 
Figyeljen meg más embereket. Szűk helyeken, kritikus kereszteződéseknél, ha elesik (hogy milyen messzire 
csúszik), meredek területeken, ha lecsúszik. Próbálja ki a Zuhanás részben leírt gyakorlatokat.

Elesés

Ugrás

A bemelegítés 
elmúlasztása

Ha elesik a meredek területen, maradjon „aktív”. Ne engedje el magát. Minél hamarabb fordítsa 
lefelé a síléceket, hogy tudjon fékezni az élekkel. Ha elveszítette a síléceket, akkor ereszkedjen 
fekvőtámasz-pozícióba.

Az áttekinthetetlen terepszélek átugrása során nagyon súlyos balesetek történnek. Amikor 
felemelkedtünk, már nem lehet reagálni. Ha ugorni szeretnénk, állítsunk egy megfigyelőt a szélre, 
és egyezzünk meg egy STOP jelben. Csak magányos, embermentes pályákon ugorjunk. 

Ha izmai nincsenek bemelegítve, fáradt, begörcsölt, hamarabb sebesül meg, mint ha friss, kipihent 
és jól bemelegített lenne. 
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Cselekvés:
A sebességet a tudásunkhoz kell viszonyítani.
Ebből kiindulva, a következő „alternatív pályaszabályokat” állapíthatjuk meg:
 • „Sportos sízéshez” keressen egy üres pályát. 
 • Győződjön meg róla, hogy az esetleges esőfelületén nem tartózkodnak emberek, nincsenek 
akadályok vagy nincs szakadék. 
 • Teljesen tudatosan vegyen egy nagy kanyart az emberek körül, nagy ívben kerülje el őket. 
 • Csoportok ne sízzenek „falkákban”. 
 • Lendületes ereszkedés közben a csoportoknál: elsuhan a csoport mellett, amelyiknél maradni 
szeretne. Ezáltal szabad esőfelületet teremt. Csak a lesiklás után közelítse meg lassan a csoportot. 
 • Melegedjen fel. 
 • Hagyja abba, ha érzi, hogy elfáradt, vagy ha már nem okoz örömöt. 
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Lavinaveszély = életveszély!

Nem létezik olyan ember, aki egy hegyoldalt lavinabiztosnak ítélne meg.  
Kivétel: a gleccserhegyoldalak! 

30 fokos lejtők esetében a lavinaindulások ritkák.  
35 és 40 fok között történik a legtöbb baleset. 

Felismerés

Az egyik legfontosabb alapszabály az információ és a megfigyelés. 
A nagy lavinaveszélyek előjeleit képezik a friss lavinaindulások, ugyanabban az irányban. 
A lavinaveszély a meredekséggel együtt hirtelen megnő. 

A veszély jelei: 
1. A szél által szállított hó
A legtöbb baleset a friss hó hullása alatt vagy rögtön a havazás után  történik, hótáblák miatt, amelyeket a 
szél épített fel. 
Kerülje ezekben az időkben azokat a hegyoldalakat, ahova a szél elfújta a havat!
A szél által elszállított havat felismerhetjük a formájáról és a vastagságáról, de még jobban tapintással 
tudjuk megállapítani. 
Ezt a dolgot ki is próbálhatja. Menjen el egy friss lerakodáshoz, egy rézsűhöz — ne legyen magasabb 2-3 
méternél! —, és „érezze” a havat. 
A nyomok mentén, no meg terhelés esetén, repedések keletkeznek a friss hótakarón. 

2. Süppedő hó
Alacsony kinti hőmérséklet (legfőképpen tiszta égbolt esetén) és kevés hó esetén a hótakaróban kialakul 
egy hőmérsékleti eltérés. Ezáltal a talaj közelében található hótakaró rétegek lazábbá válnak, a hókris-
tályok elveszítik tapadó képességüket. 
Ezeket a laza rétegeket süppedő hónak nevezzük. Arról lehet felismerni, hogy száraz és olyan hangja van, 
mint a kristálycukornak. Ilyen laza rétegeken a hódarabok könnyen megcsúszhatnak. 
Az efféle süppedő hórétegek főképp hószegény teleken alakulnak ki. 
Különleges vészjelzések: zajok a hótakaróban (hirtelen robogás vagy „vumm” hang)!

3. A hótakaró átnedvesedése
Meleg levegő behatolása, meleg szél, eső vagy napsütés annyira át tudják nedvesíteni a hótakarót, hogy ez 
elkezd csúszni és lesiklani. A hótakaró egészen a talajig törhet, ekkor beszélünk vizes hólavináról. 
Ezt pontos megfigyeléssel nagyon könnyen felismerhetjük.

Cselekvés

A következő stratégiák beváltak: 
1. Tervezés
Az időjárás- és lavinahelyzet-jelentések, már a tervezés szakaszában információkat nyújtanak arról, hogy 
melyik vidékeken és melyik hegyoldalakon kell lavinaveszéllyel számolni. 
2. Felszerelés
A pályán kívül sízők és hódeszkázók, valamint a túrázó sízők alapfelszereléshez tartoznak az elhavazottakat 
kereső eszközök, a hátizsák, a lapát és a szonda.
Ha a síbot hurka a kezünkben van, nem igazán tudunk védekezni a lavina áramlásával szemben!
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A lábszíjak úgy húznak lefele, mint horgony a mélybe. 
Az igazán tapasztalt, rátermett sízőt arról ismerjük fel, hogy a pályán kívül úgy sízik, hogy a kezei nincsenek 
bedugva a síbot köteleibe, nem visel lábszíjakat és megvan a szükséges felszerelés (a keresőeszköz, 
amelyet bekapcsolva magára tekert, működését előzőleg ellenőrizte, valamint a lapát és a szonda a 
hátizsákjában van). Időközben rendelkezésre áll a „lavinalégzsák”, amely egy új biztonsági rendszer.

3. Kerülni a lavina fenyegette hegyoldalakat

Kerülje el azokat a hegyoldalakat, amelyekkel 
kapcsolatosan „nincs túl jó érzése”. A 

o
balesetek 90%-a északi fekvésű, 35 -nál 
meredekebb hegyoldalakon történik. 
Némely vészjelt (de sajnos nem az összest) a 
síbotteszt segítségével felfedezhetünk a 
hótakaróban: például ha a síbot először 
keményebb, majd hirtelen puhább rétegeket 
szúr át.

Ha nem sikerül felismerni egy vészjelet sem, nyugodtan élvezheti a meredek havas oldalakat. De akkor is 
számolni kell azzal, hogy esetleg rosszul becsülte fel a helyzetet!
A veszélyt felfogó csoportokat arról lehet felismerni, hogy a meredek hegycsúcsokon (az egyik biztos 
gyülekezőhelyiségtől a másikig) egyenként ereszkednek le. Csak ezzel a módszerrel biztosított a kolléga 
gyors megmentése. 

5 szabály a lavinabalesetek elkerülése érdekében:

1. Mindig tartsa magánál a szükséges felszerelést, mint a keresőkészülék, lavinalapát és szonda. Ezáltal 
lehetséges a kollégák közötti gyors mentés.
2. Lavinákról szóló információk a 0SALVAMONT telefonon kaphatók.

o
3. Az északi fekvésű hegyoldalakon (árnyékos hegyoldalak), amelyek 30 -nál meredekebbek, egyedül 
ajánlott lesiklani. 
4. Biztos pihenőhelyek vagy megállok a hegygerincek vagy a kiugró sziklák. 
5. A (szélfújással kialakult)hótorlaszok, 1-2 nappal egy kiadós, intenzív havazás után, nagyon instabilak. 
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Reagálás 

Abban az esetben, ha belekerülünk egy lavinába: 
csak nagyon ritkán tudunk gyors meneküléssel kiszabadulni. (Meg kell jegyezni a hegyoldal mozgását, 
mozgásban kell maradni és nagyon jól kell tudni sízni). 
Próbálunk megszabadulni a sílécektől és a síbotoktól. 

Abban az esetben, ha elesünk: 
Harcoljunk a lavina ellen! Védekezzünk az ellen, hogy leteperjen! Mindvégig azért harcoljunk, hogy a 
felszínen maradjunk.

Néhány tényező együttműködése szükséges ahhoz, hogy Ön életben maradjon: 
- szüksége van egy légzőüregre (a kezeket az arc elé kell tartani — ez csak síbotok nélkül tud működni);
- a segítőknek gyorsan kell cselekedniük és gyakorlottnak kell lenniük a mentési eljárásokban; 
- a behavazott keresőkészülék, a lapátok és a szondák megléte a mentés feltételei. 
Kiáltson, ha a mentők Ön fölött vannak!

Lavinából való mentés

A készüléket vételre kell 
kapcsolni, vízszintesen 

mozgatni és a 
leghangosabb hang 

irányába kell haladni. 

Kifinomult keresés
Nemsokára lefelé fordítva is kell  
mozgatni, hogy ne haladjunk el fölötte. 

A pont helyének a 
megtalálását a földön 
be kell „keretezni”.
1) itt lefele kell tartani a 
keresőkészüléket
2) bekeretezni, a 
keresztező helyet 
megnevezni
3) szondaszúrás a 
hátizsák-szondával

Behavazottak keresőkészülék nélkül: a keresés 
sokáig tart – szondázzon a síbotokkal, 
amelyekről eltávolította a tányérokat. 

A túrázás megkezdése előtt tegyen   
működési próbát

(fogadás és küldés ellenőrzése)
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Hegyi sürgősségi szolgálat hívószáma 0SALVAMONT
Vészhelyzet

Ha csak akkor gondolkodik el erről, amikor muszáj, akkor lehet 
hogy már túl késő. 
„Tervezze meg a saját vészhelyzetét!”
Ezen azt értjük: játsszon le gondolatban különböző 
vészhelyzeteket (hirtelen időváltozás, eltévedés, sérülés stb.).

1. Vészhelyzet-felszerelés
Elsősegély —túrazsák —jelzőeszközök (zseblámpa, fényrakéták) 
mobiltelefon, esetleg rádiókészülék (ha van rá lehetőség).
Váltóruhával, túrazsákkal és mentőfóliával megóvhatja magát a 
bajtól.
Így megteheti, hogy várakozik, míg más, rosszul felszerelt 
hegymászó menekül, hogy mentse a saját életét. 

2. Mikor jön a segítség?
Ha helyesen tervezte meg útját, akkor este valaki már értesíteni 
fogja a hegyimentőket vagy a rendőrséget. Legtöbbször már 
éjszaka elkezdik a keresést. 

3. Nem kell pánikba esni!
Ha megtervezte saját vészhelyzetét, akkor bizonyára tudja, mit 
kell tennie. 

• Üzenetet hátrahagyni: 
A kunyhóban, otthon stb.
• Mindig meg kell adni az útvonalat, a célt 
és a visszatérés előre látható időpontját. 

A három „halálos tévedés”:
• ha nem hagyunk hátra üzenetet;
• ha elválunk a csapattól;
• ha egyedül hagyjuk a sérültet. 

4. Túramenedéket felállítani. 
Télen ez egyszerű: hókunyhót lehet ásni, vagy iglut építeni. (Érdeklődjön gyerekeitől, hogy ezt miként kell 
csinálni, és próbálja ki velük együtt, mindenki jól fog szórakozni). 
Nyáron egy picit nehezebb. Túrazsák nélkül, a magas hegyekben csak kevés menedékhelyet találunk majd 
(kőfalakat építeni, barlangokat keresni, törpefenyő, ...)  
Alulról jön a legjobban a hideg! Egy jó minőségű hátizsáknak van egy kis ülőkéje. 

5. Vészhelyzetek esetén: 
A veszélyeztetett helyről ki kell menteni a 
sebesültet.
Meg kell szüntetni az életveszélyes állapotot. 
A légzés leállásakor: szükséges a légutak 
felszabadítása, és ha kell, akkor szájon keresztüli 
lélegeztetés.

Szív / vérkeringés leállása
Újraélesztés: Szájon keresztüli 

lélegeztetés.

Súlyos vérzés
Csillapítás: Az érintett végtag feltartása 

és egy szorító kötözést feltenni. 

Sokkos állapot: 
Sokk raktározása, fájdalom csökkentése, 

megnyugtatni, az okot megszüntetni 
(vérzés elállítása, sínbe helyezés) 

Példák – a helyes testhelyzetre: 

1. ábra: Eszméletlen állapot
2. ábra: Sokkos állapot
3. ábra: Koponyasérülés

1 2 3
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Szív / vérkeringés leállása
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Példák – a helyes testhelyzetre: 

1. ábra: Eszméletlen állapot
2. ábra: Sokkos állapot
3. ábra: Koponyasérülés

1 2 3
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Segítségért való kiáltás 
vagy segélyhívás esetén 
a következőkre 
koncentráljunk: 
Ki jelenti?
Mi történt?
Hol történt?
Hány sebesült van?
Mikor történt?

Amennyiben helikopter köröz fölöttünk:

IGEN, segítségre van szükségünk NEM, nincs szükségünk segítségre

Tervezés

1. Milyen a kondícióm? 
Ez dönti el a túra hosszúságát. 

2. Mennyire nehéz az adott túra? 
Gyalogtúra vagy hegymászás.  Legtöbbször  
meg van jelölve!
A jelölés viszont semmit nem mond a nehézségi 
fokozatról!

3. Előreláthatóan mikor fogok visszaérkezni? 
Számoljon (normális mászási tempó) kb. 350 magassági 
métert/óra és 4 kilométer távolságot/óra. Számoljon 
szüneteket is. Legalább másfél óránként egy rövid 
szünet (ivás, evés). 

4. Hagyjon üzenetet arról, hogy mikor tér vissza (még 
akkor is, ha a túra kitűzött célját hirtelen 
megváltoztatja).
Melyik legyen az az időpont, amikor értesíteni kell a 
hegyimentő-szolgálatot? 

mindkettő

5. Ki megy még Önnel? 
Igazítsa a túrát a partneréhez abban az esetben, ha ez 
a partner gyengébb. 

Azok, akik egyedül járnak, veszélyesebben élnek!
Néhány csoport is fokozottabb odafigyelést igényel. 
(Vigyázat eufória esetén, de versenyek, vetélkedés, 
veszekedés, stb. esetén is!)
Ki a felelős? 

6. Milyen az idő? 
Tájékozódjon a várható időjárásról. 

7. Szükségem van szaktanácsadásra vagy kíséretre? 
Forduljon hegymászóiskolákhoz, síiskolákhoz, illetve 
hegyi idegenvezetőkhöz, síoktatókhoz. 
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Felszerelés

1. Alapfelszerelés – „Amire tényleg szükség van”:
• hátizsák;
• kis kötszeres doboz (sebkötöző pólya, sebtapasz, 
mentőfólia);
• túrazsák;
• szélvédő öltözék;
• meleg ruha;
• italok és élelem;
• jelzőlámpa (például: fejlámpa, fényrakéták, jelzősíp).

2. Télen ezeken kívül még minden résztvevőnek 
rendelkeznie kell:
- a hóval betemetett személyek keresésére alkalmas 
műszerrel;
- lapáttal;
- szondákkal;
- tájékozódási anyaggal (térkép, magasságmérő, 
iránytű - ne csak hordozzuk magunkkal, hanem előtte 
gyakoroljunk is velük). 

Megfelelő lábbeli
Mindig vésett mintás talp (legjobb, ha gumiból készült)

Hó vagy fű esetén:
Kemény vésett mintás gumitalp, azért, hogy nyomokat 

tudjunk hagyni magunk után. 

Egészségre leselkedő veszélyek

A hegyi sportok jótékonyan hatnak az egészségre. Az 
embernek tudatosan kell belekezdenie a dologba, 
mert ha nem, épp az ellenkezőjét éri el. Nagyon kevés 
olyan korlátozás van, amely megtiltja a hegyekben 
való túrázást, illetve a hegymászást. 

1. Súlyos szívproblémák
2. Egy nemrégiben elszenvedett 
betegség (influenza stb.) 

A következőkben olyan lehetőségeket mutatunk be, amelyek hegymászás/hegyi túrázás által okozott 
betegségeket ábrázolnak, és azt, hogy hogyan lehet ellenük védekezni.

A hegymászás, főleg hátizsákkal és főleg hegyen lefelé, nagy 
megterhelést jelent a hajlatainknak. 
Nagyon sok hegymászónak, hegyi idegenvezetőnek stb. problémái 
vannak, főleg a térdükkel, csípőjükkel és hátgerincükkel, mivel nem 
kímélték magukat. 
Következzen néhány tipp, amelyek segítségével csökkentheti a 
megterhelést. 

A síbotokat egyre gyakrabban használjuk, és itt a nyári időszakra 
vonatkoztatunk. Viszont a síbotokat csak a lefelé haladásnál és 
testünkhöz közel tartva ajánlott használni.
A bokasérülések elkerülését olyan lábbeli segíti, amelyik védi a bokát 
vagy az ízületeket. 
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Vérkeringés megterhelése 

Normális körülmények között az ember nem terhelheti túl magát. A biztonság kedvéért azonban 
vizsgáltassa meg magát egy sportorvossal, hogy kizárjon egy esetleges szívproblémát, és hogy felmérje a 
terhelhetőségét. 

És: hallgasson a testjelzéseire (amelyek tisztán elmondják Önnek: Most már elég!), és kevésbé a 
nagyravágyás jelzéseire! 

A gyaloglási tempó akkor ideális, amikor beszélgethet kísérőivel. 

A helyes mozgás a hegyekben csökkenti a szívinfarktus esélyét! 

Hegymászás gyerekekkel 

Gyermekeivel megy hegyet mászni, vagy a gyer-
mekek mennek Önnel? 
Ez a kérdés rögtön azokra a problémákra utal, 
amikor szeretné elérni a saját céljait, és a 
gyermekek elkísérik. Ha a motiváció helyes (a 
gyermekeké és nem az Öné), a gyermekek 
magasabb csúcsokra is elkísérik Önt (nagy 
magasságok meghódítására még alkalmatlanok). 

Legtöbbszőr a gyermekek a következőket szeretnék ...
jól szórakozni Önnel ...
itt-ott időzni, játszani ...
nem szeretnének messze menni ...
valami mást szeretnének csinálni, mint amit Ön akar. 

Megkímélheti az izületeit, ha: 

1. Könnyű hátizsákot hord: csak azt vigye magával, ami valóban szükséges. 
2. Csak lassan haladjon a hegyről lefele, kis lépéseket tegyen. 
3. Nagyobb lépcsőkről  ajánlott lassan lemászni, nem leugrani. 
4. Térdpanaszok esetén: ajánlott a hegyen lefelé síbotokat használni. 
5. Fölfelé mászni, lefelé pedig a kötélpályán leereszkedni helyes (és nem fordítva).
6. Melegben kell tartani az izületeket.
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Ebben az esetben igazi művészet kompromisszumot találni.
Nagyon fontos az olyan nagyvonalú időtervezés, hogy sok pihenésre legyen lehetőség.

Óvja a gyerekeket az olyan veszélyektől, amelyeket nem lehet előre látni: 
zuhanás, kőzuhanás, szél, hideg, sugárzás, hó, nedvesség...

A hegymászások, hegymászótúrák vagy túrázások csak a 14-ik életévtől ajánlottak. 
Ellenben nemcsak arra kell figyelnie, hogy Önnek ne essen bántódása a természetben, hanem 
arra is, hogy a természetnek se essen bántódása!

Erdő

• A hegyi erdők fiatalodását több, különféle hatás veszélyezteti. 
Ne súlyosbítsa a helyzetet a saját sílécei éleivel. 
• Gondoljon arra, hogy az erdővel is gazdálkodnak. 
Favágók veszélye. 
Például: erdőirtás, faszállítás és útépítés (robbantás).
• Gombák és bogyók
Fontos szerepük van az ökoszisztémában és sok állat eledelét képezik. Gondoljon a vadállatokra és legyen 
mértékletes a szedés során. 

Hegyvidékek növényzete

Ez főleg az erdő határánál fennebb jelent csodát, ami az alkalmazkodást érinti. A lepusztulás ellen védő 
növénytakarónak, ha kipusztul, sokszor több száz évre van szüksége a regenerálódásra. 

Kerülje a „rövidítéseket”!
Mert ezáltal új utak keletkeznek, és ebből adódóan eróziós csatornák alakulhatnak ki. 

A hegyvidéki virágok sehol sem olyan szépek, mint a saját helyükön – ezért ott is kellene maradniuk! 
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Vadállatok 

• Március és július vége között történik a kicsinyek 
felnevelése. Ebben az időszakban kerülni kell a sűrű 
fiatal fenyőerdőket, növendék erdőket, törpefenyő-
állományokat stb. 
A kutyákat tartsák pórázon!

• A menekülés alkalmával a vadállatok értékes 
energiát veszítenek. Minél közelebb kerül az ember 
hozzájuk, annál nagyobb pánikban menekülnek. 
Ennek oka a stresszes helyzet. Az erdős területeken 
ezt észre sem fogják venni. Ellentétben a népszerű 
véleménnyel, a vadnak úgy a jobb, ha Ön a 
természetben nem mozog túl nagy csendben.
Természetesen ezalatt nem a zajongást és a rádiózást 
értjük.

• November vége és április közepe között 
megtörténhet, hogy a szarvasok és az őzek tápláléka 
elfogy (vészidőszak). Ezeket a vadakat ilyenkor etetik, 
és az etetőhelyeken teljes csendre van szükség!
A téli etetőhelyeket, kérjük, nagy ívben kerüljék el! 
• Ha meg szeretné figyelni a vadakat, vigyen magával 

távcsövet, de mindenekelőtt két fontos szempontot 
tartson szem előtt: maradjon az ösvényeken! Ne 
kapaszkodjon utánuk!

Néhány hegycsúcs úgy néz ki, mint valami 
szemétlerakó, hamutartó vagy bio-szemétkuka. Az 
amerikai nemzeti parkokban becsületbeli dolognak 
számít az, hogy mindent, amit bevittek magukkal, azt 
mind ki is hozzák (és ne dugdossák kövek alá). A 
cigarettacsikkeknek például több évre van szükségük, 
amíg lebomlanak.

Ha biológiai szükségleteit (kisebb vagy nagyobb dolgát) 
szeretné elvégezni, kérjük: ne a vízesések közelében 
végezze! Ásson egy lyukat, majd dolga végeztével 
takarja vissza!

„Semmit ne vigyél magaddal a benyomásokon és 
fotókon kívül, semmit ne hagyj magad után a 
lábnyomaidon kívül.”

Európai lavinaveszély-skála 

Veszélyfokozat  Hótakaró stabilitása  Lavinák elindulásának valószínűsége  
1 alacsony A hótakaró általában 

jól megszilárdult és 
stabil  

Az indítás csak nagy **) pluszterhelés esetén 
lehetséges, nagyon kevés, extrém 
hegyoldalakon. Spontán módon csak kisebb 
lavinákra van esély (úgynevezett csúszások) 

2 közepes  A hótakaró egyes *) 
hegyoldalakon csak 
bizonyos mértékben 
megszilárdult, ezeken 
kívül, általában jól 
megszilárdult.  

Az indítás főleg nagyobb **) pluszterhelés 
esetén lehetséges, főleg a megadott 
hegyoldalakon. Nagyobb spontán lavinák nem 
várhatóak.  

3 magas A hótakaró sok *) 
hegyoldalon csak 
részben vagy csak 
gyengén van 
megszilárdulva.  

Az indítás már kevés **) pluszterhelés esetén 
lehetséges, főleg a megadott hegyoldalakon. 
Esetektől függően lehetségesek a 
középnagyságú, egyszeri de nagyobb lavinák is.  

4 nagy  A hótakaró a legtöbb 
*) hegyoldalon 
gyengén van 
megszilárdulva.  

Az indítás már kevés **) pluszterhelés esetén 
lehetséges, nagyon sok hegyoldalon. Esetektől 
függően lehetségesek a spontán középnagyságú, 
többszöri nagyobb lavinák is. 

5 nagyon nagy A hótakaró általában 
gyengén 
megszilárdult és 
messzemenően nem 
stabil.  

Spontán módon várhatóak nagy lavinák, még a 
közepesen meredek hegyoldalakon is.  
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Vadállatok 
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Köszönetet mondunk mindazoknak, akik segítettek abban, hogy ez a tanácsadó létrejöjjön! 

Jelmagyarázat: 

*) a lavinák helyzetét érintő beszámolókban általában bővebben le vannak írva (például: magasság, 
magyarázat, terepforma); a „meredek hegyoldalak” olyan hegyoldalak, amelyek 30 foknál meredekebbek 

**) pluszterhelés: 
- nagy (például sícsoportok távolságok nélkül, pályákon közlekedő járművek, lavinarobbantás) 
- alacsony (például egyedülálló síző, gyalogosok) 
Kifejezések: 

„spontán” = emberi beavatkozás nélküli 
„magyarázat” = égtáj, amelybe a hegyoldal esik 
„extrém meredek hegyoldalak” = különösen előnytelen, ami a lejtést, terepformát, hegygerinc 

közelségét, talajt illeti

Gondoljon a saját biztonságára! 

A lavinák helyzetéről szóló jelentéseket megszerezhetik a hegyimentő-szolgálatok az erre szakosodott 
hivataloknál. Figyeljen a helyi hegyi vezetők utasításaira is!

50 51



Köszönetet mondunk mindazoknak, akik segítettek abban, hogy ez a tanácsadó létrejöjjön! 

Jelmagyarázat: 

*) a lavinák helyzetét érintő beszámolókban általában bővebben le vannak írva (például: magasság, 
magyarázat, terepforma); a „meredek hegyoldalak” olyan hegyoldalak, amelyek 30 foknál meredekebbek 

**) pluszterhelés: 
- nagy (például sícsoportok távolságok nélkül, pályákon közlekedő járművek, lavinarobbantás) 
- alacsony (például egyedülálló síző, gyalogosok) 
Kifejezések: 

„spontán” = emberi beavatkozás nélküli 
„magyarázat” = égtáj, amelybe a hegyoldal esik 
„extrém meredek hegyoldalak” = különösen előnytelen, ami a lejtést, terepformát, hegygerinc 

közelségét, talajt illeti

Gondoljon a saját biztonságára! 

A lavinák helyzetéről szóló jelentéseket megszerezhetik a hegyimentő-szolgálatok az erre szakosodott 
hivataloknál. Figyeljen a helyi hegyi vezetők utasításaira is!

50 51



1. Tekintettel lenni társainkra
Minden sízőnek úgy kell viselkednie, hogy senki 
mást ne veszélyeztessen vagy sebesítsen meg. 

2. Minden sízőnek láthatóan kell síznie. A 
sebességét és a siklási módját a saját tudásához 
és a terep-, hó- és időjárási viszonyokhoz kell 
igazítania.

3. A nyomok kiválasztása
A hátulról érkező sízőnek úgy kell kiválasztania a 
sínyomokat, hogy ezáltal ne veszélyeztesse az 
előtte haladó sízőt.

4. Előzés 
Az előzés engedélyezett felülről vagy alulról, 
jobbról vagy balról, de mindig csak olyan 
távolságban, ami lehetőséget ad arra, hogy a 
megelőzött sízőnek minden mozgásához 
elegendő hely maradjon. 

5. Indulás és visszaállás 
Minden sízőnek, aki szeretne elindulni egy 
lejtőn, vagy megállás után szeretne visszaállni a 
lejtőre, meg kell bizonyosodnia arról, hogy ezt 
megteheti, anélkül hogy mások vagy saját maga 
számára veszélyt jelentene.

6. Megállás
Minden sízőnek el kell kerülnie azokat 
a helyzeteket, amikor – vészhelyzeten 
kívül – szűk vagy beláthatatlan 
helyeken áll meg a lejtőn. Egy elesett 
sízőnek fel kell szabadítania az ilyen 
helyeket, amilyen gyorsan csak tudja.  

7. Feljutás és lesiklás
Annak a sízőnek, aki felfelé halad, vagy 
gyalog halad lefelé, a lejtő szélét kell 
használnia.

8. A jelzések figyelése
Minden sízőnek kötelező a jelzések 
figyelése. 

9. Baleset esetén való viselkedés
Balesetek esetén mindenki köteles 
elsősegélyt nyújtani. 

10. Igazolási kötelesség
Minden sízőnek kötelessége szükség 
esetén személyazonosságának 
igazolása.
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