


d wyjsciem w gory :

le fizycznie przed wyjazdem w gory.
acji o masywie gorskim, w ktory
ieg szlakow 1 ich stan,
unki panujgce w gorach, ewentualne
ozenia). k
] trasy stosownie do mozliwosci i
adczenia wszystkich uczestnikéw wycieczki
d wyjSciem zapoznaj sie z aktualnie
ujacymi warunkami i prognoza pogody.
o Samotne wychodzenie w gory jest

niebezpieczne

o Jesli to mozliwe nie wychodz samotnie w gory,
bezpieczniej iS¢ w towarzystwie.




sobg zawsze:

acych warunkéw obuwie
ypadami i wiatrem

omorkowy - z naladowana bateria i zapisanymi
ami alarmowymi

le zimowym czapke i rekawiczki
' iejsze szlaki zimg czekan i raki (niezbedne odpowiednie
przeszkolenie)



jScie w gory. Poswiec troche czasu,
podstawowe informacje
ejscia, trudnosci, opisu trasy,

atrz sie w mape, przewodnik, lub inny opis
ktory umozliwi biezaca orlentac]@ w terenie.

kly (analogowy) kompas réwniez moze

ac sie bardzo przydatny.

uj trase odpowiedniag do

swoich mozliwosci, warunkow zewnetrznych oraz
pory roku. Jezeli planujesz wycieczke w wigksze;
grupie — dostosuj trase do najstabszego uczestnika.



lefon (z natadowana baterig i

zed zamoknieciem) z wpisanymi
erami alarmowymi:

er alarmowy 112

LSKA (TOPR/G 985 lub 601 100 300
WACJA (HZS) 18 300

HY (CR) +4201210

ENIA (GRZS) 112

AINA (ICAPCT (DSARCT) 01101

UNIA (O Salvamont - ANSMR) 0725826668
"RIA 140

WLOCHY 118

FRANCJA 112

SZWAJCARIA 1414

IRLANDIA 999 lub 112




Emergency, w nagtym wypadku),
izszych nam osOb, ktore powinny
ine przez ratownikow w
lerwszej kolejnosci o wypadku lub moga udzieli¢
atkowych informacji o poszkodowanym np. o
jmowan%:h lekach, przebytych chorobach,
ie krwi. Dwie formy:
| ery zapisane jak nazwy kontaktow (ICE 1,
...) w ksiazce adresowej naszego telefonu,
\ = karta ICE: nazwisko, imie i telefon kontaktowy
. zapisany na karcie ICE (karta wielkosci
wizytowki, posiada zabezpieczone przed
zniszczeniem pola, w ktérych mozna zapisac
kontakt do 3 osob.




y badz swiadomy, gdzie sie znajdujesz i czy
(gdzie miates go ostatnio). Niestety, bardzo
ocy nie s3 w stanie okresli¢, gdzie sig

icy majq utrudnione zadanie - moze to
zni¢ i utrudnic akc nkow3.

hodzac na wedrowke nie zapomnij o poinformowaniu
1zszych 0s6b o planowanej trasie. Ustal tzw. godzine
owa (godzine ’O”%), czyli czas, po minieciu ktérego wiasciwa
oinformuje sluzby ratunkowe o ewentualnym problemie.
rz apteczke dostosowana do planowanej wyprawy. Jezeli
spacer w fatwym terenie, wystarcza podstawowe srodki
kowe, ale jezeli jest to diuzsza i wymagajgca trasa trzeba
pomyslec o wyposazeniu jej w: bandaze zwykle, bandaz
elastyczny, gaze, plaster na rolce, chuste tréjkatna, wode
utleniong, rekawiczki ochronne, aluminiowg folie termiczng NRC
i srodki przeciwbdlowe.




zy zabrac leki indywidualne (jezeli takie
rzy{:adku alergikow, cukrzykow,
yjSciem

razeniem, itp.

prognoze pogody. Sprawdz
unikaty dotyczace b ozgeniaglaw{(lgnov}\’reg% W
okich partiach gor takie niebezpieczeristwo moze
api¢ nawet w lecie. Dopasuj plan wyprawy do
ow. Jezeli przewidywane sa burze, to najlepiej
yenuj z wycieczki. Burza w gorach jest jednym z
wazniejszych zagrozen.

wychodZ wczesnym rankiem. Musisz miec

odpowiednia rezerwe czasowg na powro6t. Poza tym

zalamanie pogody i bardzo niebezpieczne w goérach burze

pojawiaja sie zwykle popotudniu.

@ Trzymamy si¢ zasady: razem wychodzimy - razem
wracamy! Nie rozdzielamy sie w trakcie wycieczki.




zisz ze schroniska lub hotelu
w ksigzce wyjs¢ notatke o
ojej trasie tyczy poruszania si¢ po
dardowym sz
Zpieczenie - szczegOlnie wazne, jesli
lerasz sie¢ w Alpy, Tatry Stowackie lub
kolwiek inne niz polskie gory. Koszt
ego ubezpieczenia na wypadek akcji
ratowniczej to kwota ok. 1 do 2 €, a ewentualne
koszty w przypadku akcji ratunkowej

siegaja od kilku do kilkunastu tysiecy euro.




ciwy ekwiEunek. Przede wszystkim
le jesli wybierasz sie w wyzsze partie
' by¢ na twardej, antyposlizgowe;
ymajace kostke. Zawsze trzeba
lec okrycie (kurtka, polar, softshell, itp.) na wypadek
czu 1 ochlodzenia (pogoda pomimo prognoz
afi nas niemile zaskoczy¢).
zegolnie wazne, aby wzia¢ odpowiednig ilos¢
Ow (najle ile\jI woda mineralna, napoje izotoniczne,
herbatag). alezy sprawdzi¢, czy na trasie sa
schroniska lub Zrédetka, gdzie mozna uzupelnic
zapasy. Odwodnienie w gorach jest bardzo czesta
%rzyczynq powaznego w skutkach oslabienia.
czywiscie nalezy zabra¢ co$ do jedzenia (kanapki,
batony, owoce, itd.).




pij w gorach alkoholu,

6cz ogolnie znanych
i1irefleksu, rozszerzenie
o prowadzi do

iego wychtodzenia organizmu lub
mow z krazeniem.

ze jedna drobna uwaga: nie

smiecimy! wszystkie przyniesione ze soba
opakowania, butelki zabieramy z powrotem




ak zachowac sie w razie
pOTrZzeby wezwania pomocy :

ocy - telefonicznie na numer
a pomoca aplikacji RATUNEK,
y braku zasiegu sygnatem swietlnym lub
DSOwWym wysyle
nd{

m 6 razy na minute (co 10
owiedZ otrzymania wezwania - sygnat
fany 3 razy na minute.
1 sami uslyszymy sygnal wzywajacy pomocy,
‘ zawiadomi¢ odpowiednie stuzby
ratunkowe (numery alarmowe).

- @ Jesli zachodzi taka koniecznos¢, nalezy udzieli¢
poszkodowanemu pierwszej pomocy
przedmedyczne;j.




JaKWZywac pomocy jesli nie
mozemy telefonicznie

syonal optyczny (np. btysk latarki)

mieniu sygnatu, to taki sam sygnat lecz 3
1a minute, po czym 1 minuta przerwy.
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ZA UWAGE
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