W GORACH

Tak mawiajg najstarsi gorale - z gorami spaséw ni ma (z gérami zartdw nie ma). Warunki
atmosferyczne potrafig zmieni¢ si¢ w ciagu godziny i to jest najwazniejsze przykazanie kazdego
zdobywcy gorskich szlakow. Wyruszajac na wyprawe podczas pieknej, stonecznej pogody, nie
wiecie, czy nie bedziecie wraca¢ wsrod szalejgcej burzy albo we mgle. Pogoda w gorach jest,
bowiem rownie nieokietznana, jak one same.

Dlatego wychodzac w gory, w miejscu pobytu zawsze zostawiamy wiadomos¢ o trasie
wycieczki i planowanej godzinie powrotu. Zanim jednak wyruszycie w trase przydadzg si¢
przewodniki i mapy turystyczne do zaplanowania wycieczki. Trzeba, bowiem pozna¢ przebieg
wybranego szlaku, sie¢ schronisk turystycznych w poblizu trasy, oszacowaé czas marszu. Przyda
si¢ tez informacja o lokalizacji szatasow, schronow, koleb i le§niczOwek - stanowig schronienie
w przypadku nagtej zmiany pogody.

Podstawa ekwipunku zdobywcy gor jest wygodne obuwie. W plecaku przede wszystkim
powinien znalez¢ si¢ telefon komérkowy z natadowang do pelna baterig 1 zapisanymi

numerami Gérskiego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego - 601 100 300 oraz numerem
alarmowym 985.

Ponadto - pomimo, Ze to lato - zabieramy czapke i rekawiczki, szalik, zapasowe skarpety
(najlepiej welniane - cho¢ "szczypia" w nogi, to jednak nie ma lepszego sposobu na unikniecie
pecherzy na stopach), koszule i ptaszcz przeciwdeszczowy. Nie zapominamy o podrgcznej
apteczce, latarce 1 zapatkach.
Przed wyruszeniem na szlak,
w ksiazce adresowej swojego
telefonu warto jeszcze
zapisa¢ kontakty ICE, z
numerami telefonéw osab,

ktore nalezy powiadomi¢ w
razie wypadku. Skrét ICE jest
ogolnoswiatowym symbolem
ratujacym zycie. W razie
potrzeby pozwala ratownikom
na zadzwonienie pod
wskazany numer 1 uzyskanie waznych informacji o poszkodowanym, takich jak grupa krwi,
przyjmowane leki, choroby itp. Numery do os6b mogacych udzieli¢ informacji na twoj temat
zapisz jako nazwy kontaktow ICEL, ICE2 itd.

Wigcej na temat ICE mozesz przeczytac na stronie internetowej Www.ice.bw.org.pl


http://www.ice.bw.org.pl/

Zanim jednak wyruszycie, czas na drugie przykazanie zdobywcy szczytow - na wedréwke w
gory wychodz wezesnym rankiem. Pogoda, jesli ma si¢ zepsué, najpewniej zrobi to
wczesnym popoludniem.

Wychodzac, nie zapomnij o nakryciu glowy. W gérach tatwo o udar cieplny nawet w pochmurne
dni. A jak mawiaja wspomniani juz gorale "coby siyly storcylo nada sig i krapka moskola (zeby
sit starczylo przyda si¢ i kawatek owsianego placka)". Kilka kanapek i cukierkoéw oraz butelka z
napojem w plecaku to doskonaty pomyst!

I juz na szlaku. Wedrujecie ochoczo, pogoda wymarzona, az tu nagle:

Burza - ubieramy si¢ cieplej, zaktadamy ptaszcz przeciwdeszczowy i kontynuujemy wedrowke
wsrod huku grzmotow. Jesli burza jest gwattowna, siadamy na plecakach, okrywamy sie¢ przed
deszczem i czekamy - gorskie burze nie trwajg dtugo. Wazne - w czasie burzy unikamy
rosnacych samotnie drzew i przewodéw wysokiego napigcia, schodzimy ze szczytdéw i grani,
oddalamy si¢ od zbiornikow wodnych, podnéza skalnych Scian i wej$¢ do jaskin - w tych
miejscach pioruny uderzaja najczgscie).

Mgla — na trasie pokonywanej pierwszy raz, jesli to tylko mozliwe, zawracamy do punktu
wyjscia. Gdyby kto$ si¢ odlaczyt od grupy, rada dla ratownikéw - we mgle glos czesto jest
styszany z zupehie innej strony, niz dochodzi w rzeczywistosci. Na wypadek, gdyby mgta
utrzymywata si¢ dtugo 1 grozita wam noc na szlaku, w plecaku macie komorke z numerami
GOPR.

Wiatr - wyzigbia ciato i utrudnia oddychanie. Wtasnie teraz przyda si¢ szalik z plecaka do
zastonigcia ust i reszta ubran, by si¢ nie wychtodzic.

Chléd — odpowiedni ubidr, to kluczowy problem kazdego gorskiego turysty. Zasada jest prosta -
gdy jest zbyt ciepto, mozna co$ z siebie zdjac i schowac do plecaka. Na wypadek chtodu trzeba
mie¢, co z plecaka wyjac¢! Dlatego idac w gory nie zapominamy o zabraniu cieptych ubran.
Kolejne wazne przykazanie gorskiego piechura: Koniecznie nalezy zwrdci¢ uwage, aby
dopasowac¢ rodzaj szlaku turystycznego do wlasnych mozliwosci. Trasa powinna zosta¢ tak
dobrana, by byta zgodna z kondycjg, stanem zdrowia, wiekiem czy warunkami
atmosferycznymi.

Kazda trase¢ nalezy planowaé w oparciu o dostepne przewodniki i/lub mapy turystyczne,
szczegoblnie, gdy jest to rejon przez turyste nieznany.

Podstawowe oznaczenie szlaku turystycznego to najczesciej prostokatny znak o wymiarach 90 x
150 mm, ktory sktada si¢ z trzech poziomych paskow. Dwa zewngtrzne paski sg koloru biatego,
natomiast pasek srodkowy jest w kolorze szlaku. W zaleznos$ci od barwy mozemy mowic o

szlaku:

czerwonym niebieskim zielonym z6tym czarnym



Kolorem czerwonym oznaczone sg szlaki gldowne. Prowadza one najczgsciej przez rejony
najbardziej widowiskowe pod wzgledem krajobrazowym oraz przyrodniczym.

Kolor niebieski sg to trasy dalekobiezne, czyli te o sporych odleglosciach.

Kolorem zielonym oraz z6ttym znakowane sg krotkie trasy, taczone najczesciej z innym
szlakiem.

Kolor czarny wyznacza krotki szlak dojsciowy do miejsca, w ktérym poprowadzenie szlaku

dalekobieznego bytoby zwyczajnie nieciekawe czy tez niekorzystne.

Znak poczatku (konca) szlaku. Jest on zarazem pierwszym jak i

ostatnim znakiem szlaku. Ma ksztalt kota z kolorem szlaku posrodku.

Znak skretu. Zmiang kierunku na szlaku sygnalizuje znak skretu 90
stopni. Sgto trzy paski, z ktérych wewnetrzny jest w kolorze szlaku

Znak skretu. Istnieje rowniez znak skretu 135 stopni. Sg to trzy paski, z

ktérych wewnetrzny jest w kolorze szlaku

—

Strzatka kierunkowa, rowniez oznaczona kolorem szlaku.

=
Znak z wykrzyknikiem. W celu zwrdcenia uwagi turysty na terenach

trudnych orientacyjnie np. zwigzanych z nagla zmiang kierunku, stosuje si¢ biaty

wykrzyknik, ponizej ktérego znajduje si¢ znak podstawowy.



NAD WODA

Odpoczynek nad morzem to wspaniata rzecz. Stonce, plaza, atmosfera wakacji - tatwo
zapomnie¢, ze woda, nawet ta z pozoru bezpieczna i spokojna, jest groznym zywiolem. Dlatego
nad morzem szczegOlne zadanie czeka opiekundw - nawet na chwile nie wolno spusci¢ dzieci z
oka.

Jadac nad morze warto zapamictac - kapac sie, ptywac¢ i rozrabia¢ w wodzie mozna wylacznie
w miejscach dozwolonych. Najlepiej pod okiem ratownika. Nie wchodzimy do wody w poblizu
mostow, portow i przystani.

Na plaze, oprécz wszelkich sprzetéw do zabawy, zabieramy krem z filtrem UV, by unikna¢
poparzenia stonecznego, nakrycie glowy chronigce przed udarem, zapas wody 1 napojow oraz
telefon komorkowy z zapisanym numerem alarmowym Wodnego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego 601 100 100.
Nie zapomnij w ksiazce
adresowej swojego telefonu
wpisa¢ kontaktu ICE, z
numerem telefonu osoby,

ktora nalezy powiadomi¢ w |
razie wypadku. Skrot ICE jest s
ogolnoswiatowym symbolem
ratujacym zycie. W razie
potrzeby pozwala ratownikom
na zadzwonienie pod
wskazany numer i uzyskanie o, . , i : i
waznych informacji o poszkodowanym, takich jak grupa krwi, przyjmowane leki, choroby,
problemy ze zdrowiem, alergie itp. Jesli masz kilka oséb, ktore moga udzieli¢ informacji na twdj
temat, ich numery zapisz jako nazwy kontaktéw ICE1, ICE2 itd.

Wigcej na temat ICE mozesz przeczytac na stronie internetowej Www.ice.bw.org.pl

Cho¢ skoki do wody to wspaniala zabawa, nie warto skaka¢ w miejscach, gdzie nie znamy dna.
Ztamany kregostup nie bgdzie raczej przyjemnym wspomnieniem z wakacji. O nieszczgsliwe
uderzenie w podwodng przeszkod¢ tymczasem nietrudno i... kalectwo do konca zycia gotowe.
Wakacje nad morzem s3 okazja do nauki pltywania. Pamigtamy, by zawsze stucha¢ polecen
instruktora i ratownika. Nauke ptywania mozna prowadzi¢ tylko w wyznaczonych, doktadnie

zbadanych miejscach. Na gleboka wode, poza strzezony akwen, wyplywa¢ wolno wylacznie


http://www.ice.bw.org.pl/

posiadaczom karty plywackiej drugiego stopnia, tzw. z6ltego czepka. Jesli takiej nie
posiadasz, dlaczego uwazasz, ze to wyprawa dla ciebie?

Lato na plazy to nie tylko pluskanie w wodzie. Réwnie przyjemne sg kapiele stoneczne. Jak
mawiajg mieszkancy Pomorza - szukajgc ochlody, nigdy nie wchodzimy do zimnej

wody! Zetkniecie rozgrzanego ciata z chtodng wodg moze spowodowac szok termiczny, a wtedy
zamiast urokow plazowania bedziemy podziwia¢ mato ciekawe widoki najblizszego szpitala.
Kotysanie fal w kajaku, na todzi i wodnym rowerze - to dopiero jest zabawa! Morze to przeciez
nie tylko plaza i kapiel przy brzegu. Surfing, jazda na "bananie", wyprawa todzig w nieznane,
dostarczaja wrazen i wspomnien na dlugie, zimowe wieczory. Ostatnia juz zasada - na lodzi,
jakiegokolwiek typu, nie wolno zdejmowac kapoka. Nie jest zbyt wygodny, to fakt, jednak
ratuje zycie w wypadku nieprzewidzianej wywrotki.

Gdzie pltywaé? Najlepsze na odpoczynek nad morzem sg kapieliska strzezone przez stuzby
ratownicze Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego.

Wazne jest to, iz bez wzgledu na umiejetnosci ptywackie nie nalezy oddala¢ si¢ od
wyznaczonego przez boje pola kapieliska. Ptywanie w obrebie takie miejsca zapewnia w ciggu
dnia obserwacje przez petiacych dyzur ratownikow WOPR.

Symbolami stosowanymi w celach informacyjnych sa flagi. Wywieszona flaga biala oznacza
kapielisko strzezone, natomiast flaga czerwona oznacza zakaz kapieli ze wzgledu na

niesprzyjajace ku temu warunki.

Flaga czerwona - zakaz kapieli Flaga biata - kapiel dozwolona

Nalezy takze zwraca¢ uwagg na innych kapiacych si¢, by¢ moze zdarzy si¢ tak, iz kto§ bedzie
potrzebowatl naszej pomocy. W takim wypadku wazna jest ocena sytuacji. Podstawa jest
ustalenie, w jaki spos6b mozna pomoc i czy dla nas jest to bezpieczne. W przypadku
koniecznosci nalezy wezwaé na pomoc ratownika (numer WOPR to 601 100 100 Iub 112) badz
poprosi¢ o to osobg, ktora znajduje si¢ blisko nas.

Gdy w poblizu stoi grupa, nalezy wskaza¢ konkretng osobg do pomocy. Dzigki temu szybko uda
si¢ okresli¢ pomocnika. Jezeli istnieje taka mozliwos$¢, pomozemy tongcemu rzucajgc mu koto
ratunkowe, ling, inny dtugi przedmiot lub podajac mu reke (jezeli stoisz na twardym podtozu).

W sytuacji, kiedy konieczne jest wejscie do wody nalezy pamigtac, aby dla wlasnego



bezpieczenstwa wzig¢ ze sobg przedmiot unoszacy si¢ na wodzie. Osoba tongca w chwili
zagrozenia wlasnego zycia moze by¢ na tyle silna, aby nas podtopic.

Jezeli zajdzie konieczno$¢ wykonania sztucznego oddychania nalezy postepowaé nastepujaco:
1. Nalezy sprawdzi¢ czy poszkodowany oddycha.

2. Jezeli nie oddycha, jesli jego klatka piersiowa nie podnosi si¢ konieczny begdzie masaz serca,
czyli rytmiczne uciskanie klatki piersiowej. W tym celu nalezy potozy¢ nadgarstki obu rak
posrodku klatki piersiowej poszkodowanego 1 uciskac z czestotliwoscig dwa oddechy na
trzydziesci uci$nigc.

3. Wazne jest, aby nie przerywac¢ do momentu przyjazdu karetki lub odzyskania oddechu przez
poszkodowanego.

Zrédlo: https://bezpiecznewakacje.pl,

W PODROZY

W kazdej podrozy przyda sie telefon komorkowy z zapisanymi numerami
alarmowymi: 112 - centrum powiadamiania ratunkowego, 997 - policja, 998 - straz pozarna,
999 - pogotowie ratunkowe oraz kontaktem ICE w ksigzce adresowej. Skrot ICE w telefonie
jest ogdlnoswiatowym symbolem ratujacym zycie. Powiniene$ pod nim zapisa¢ numer telefonu
osoby, ktéra nalezy powiadomi¢ w razie wypadku. Tak zapisany kontakt pozwala ratownikom na
zadzwonienie pod wskazany numer i uzyskanie waznych informacji o poszkodowanej osobie,
takich jak grupa krwi, przyjmowane leki itp. Jesli masz kilka osob, ktére moga udzieli¢
informacji na twdj temat, ich numery zapisz jako nazwy kontaktéw ICE1, ICE2 itd. Wigcej na
temat ICE mozesz przeczytaé¢ na stronie internetowej www.icefon.eu
Zapamigtaj - warto stucha¢ polecen obslugi lotniska, personelu samolotu, czy pociagu. Ci
ludzie sa tam po to, by$ bezpiecznie dotarl na wakacje i wrocit do domu.
Podrézujac srodkami komunikacji publicznej badz czujny, zwtaszcza, gdy panuje tlok - tatwo
pas¢ ofiarg ztodziei kieszonkowych. Dlatego nigdy nie no$ pieniedzy w jednym miejscu -
portfelu, czy kieszeni. Podziel gotowke na kilka czesci i1 schowaj w kilku kieszeniach. Nawet,
jesli zostaniesz okradziony, stracisz tylko cze$¢ sumy. W pociagu, czy autokarze nigdy nie chwal
si¢ tym, co zabrate$§ z domu - pieniedzmi, markowymi ubraniami. Zawsze badz bardzo ostrozny
w zawieraniu nowych znajomosci - nie wiesz przeciez, kogo poznates, chocby wydawat sie
niezwykle sympatyczny.
W trakcie przerw w podrozy i postojow unikaj oddalania sie¢ od autokaru, czy pociggu.
Ogladajac pocztowki 1 podziwiajac nieznany dworzec tatwo si¢ zapomnie¢ i... nie zdgzy¢ na
odjazd. Na dworcach autobusowych i kolejowych w wakacje zazwyczaj panuje duzy ttok, zatem
zachowuj szczegblng ostroznosé. Jesli podrézujesz w grupie, staraj si¢ od niej nie odtaczac.

W nieznanym miejscu fatwo zabtadzi¢ lub pas¢ ofiarg ztodziei.


https://bezpiecznewakacje.pl/
http://icefon.eu/

Staraj si¢ nigdy nie zostawia¢ bagazu bez opieki - niezaleznie od tego, czy masz przy sobie
caty bagaz, czy tylko podreczny. Torby i plecaki, zwlaszcza te, w ktorych przewozisz
wartosciowe przedmioty - gotowke, aparat fotograficzny itp. - staraj si¢ nosi¢ z przodu lub pod
ramieniem, zamkni¢ciem do siebie. Dzigki temu zawsze bedziesz miat je pod kontrolg i nie
pozwolisz si¢ okras¢. Cho¢ to trudne w diugich trasach, staraj si¢ nie spa¢ w podrézy, a juz na
pewno nigdy nie przyjmuj poczestunkow od przypadkowo poznanych osOb. Nie wiesz
przeciez, czy cukierek, ktory ktos ci oferuje to przypadkiem nie srodek odurzajacy.

Wsiadajac 1 wysiadajac z zatloczonego pociagu badz szczegolnie ostrozny. Latwo si¢ potknad i
wpas¢ pod kota. O ile to mozliwe wysiadaj na te strone pociagu, gdzie nie ma torow. Gdybys
zauwazyl ogien poinformuj o tym niezwlocznie opiekuna, konduktora lub stuzby ratownicze. W
razie wystapienia konieczno$ci zatrzymaj pocigg hamulcem bezpieczenstwa i jak najszybciej
ewakuuj si¢ z zagrozonego miejsca. Jesli to mozliwe wyjdz z pociagu lub przejdz do przodu.
Rozwaéj pozaru w pociagu zawsze przebiega, bowiem od miejsca wystapienia do ostatniego
wagonu.

Opiekunowie powinni pami¢taé, by przed wyjazdem oceni¢ sprawnos¢ psychofizyczna
kierowcy oraz skontrolowac stan techniczny autokaru. Najlatwiej, na kilka dni przed
planowang podr6za, poprosi¢ o pomoc miejscowd jednostke policji. Gdy wyruszacie w dluzsza

trase trzeba upewnic sie, czy kierowca ma zmiennika.



