Zasady bezpieczenstwa w gorach

Wybierajac sie w gory nalezy pamietac¢ o podstawowych zasadach
bezpieczenstwa.

Najwazniejszq zasadg w gdrach jest zachowanie zdrowego rozsadku i rozwagi -
gdy bedziemy trzymac sie tej zasady, powinnismy unikng¢ wiekszosci zagrozen.

Na biezaco oceniajmy trase, pogode, nasze mozliwosci, trudnosci na szlaku. To
nie jest wstyd wycofac sie z trasy. RobiliSmy to wielokrotnie.

Po przyjezdzie w wyzsze goéry (dotyczy to takze Tatr i wysokosci pow. 2000 m
n.p.m.) pamietajcie o aklimatyzacji czyli stopniowym przyzwyczajaniu organizmu do
coraz wiekszych wysokosci i rozrzedzonego powietrza. W polskich gérach dotyczy to
gtéwnie mniejszych dzieci. W zaleznosci od wieku oraz wysokosci powinna ona trwac od
1-2 do kilku dni.

Dostosujcie trase do mozliwosci maluchéw! Uktadajac trase zaplanujcie liczne
przystanki (dziecko nudzi sie jednostajnym marszem pod gore) i dajcie sobie na
pokonanie trasy wiecej czasu niz przewidujg przewodniki turystyczne.

Planujac jakakolwiek diuzsza (np. kilkugodzinng) wycieczke, tak dobierzcie czas
przejscia na podstawie mapy badz przewodnika, aby zej$¢ na dét przed zmierzchem.
Dodatkowo powinniscie zatozy¢ co najmniej dwugodzinny zapas czasowy na
nieprzewidziane sytuacje na szlaku. Pamietajcie, ze wycieczki z dzieémi trwajg znacznie
dtuzej niz dorostych.

Warto mie¢ w zanadrzu zaplanowany wariant awaryjny, umozliwiajacy szybkie
zejscie w dot w razie niepogody lub ztego samopoczucia matego piechura.

Poinformujcie osoby Wam bliskie lub gospodarzy obiektu/schroniska o planowanej
trasie, godzinie powrotu.

Unikajcie wedréwek podczas deszczu lub bezposrednio po nim - mokre skaty i
kamienie stajq sie Sliskie, co moze by¢ przyczyng poslizgniecia a w konsekwencji przykrej
kontuzji.

Jesli macie ze sobg telefony komoérkowe wpiszcie numery telefonéw najblizszych

placéwek GOPR oraz ogdlnopolski telefon alarmowy w gérach 601 100 300, telefon do
TOPR to 985.

Zainstalujcie w telefonie aplikacje "Ratunek" dostepng na smartfony.

Przed wyjsciem sprawdzcie prognoze pogody - sg coraz doktadniejsze, naprawde
sie sprawdzajg - podczas ostatniego wyjazdu w Tatry prognozy sprawdzaty sie niemalze
co do godziny - dzieki temu unikneliSmy burzy na szlaku



Jak bezpiecznie udac sie w gory?

Poznaj najwazniejsze zasady bezpieczenstwa w gorach

-==-- Wazne numery ----

Telefony ratunkowe

601 100 300
985S

Mozesz zainstalowadé
bezptatng aplikacje Ratunek

Przed wyjsciem w gory
&» sprawdz aktualny komunikat meteorologiczny

“+ wybieraj tylko wyznaczone szlaki gérskie
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dokiadnie zaplanuj trase biorgc pod uwage:

« czas przejscia od planowanego punktu
do koncowego

- lokalizacje schronisk i obiektow, ktére moga
peosiuizy¢ za schronienie

» stan szlakéw turystycznych

» godzing wschodu i zachodu stonca

« wysokosé, na jakq bedziesz musiat podejsc
& przygotuj odpowiedni sprzet

pozostaw wiadomosc< o trasie wycieczki
i przewidywanej godzinie powrotu

(& wyjdz jak najwczesniej rano, aby zdqyd
dotrzec na miejsce docelowe przed zmrokiem

jesli planujesz diuzszg wedrowke,
popracuj wczesniej nad kondycjg

Zeskanuj kod i pobierz aplikacje ..\-‘fi.\ r
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Wielodniowa wycieczka Ekwipunek
Na pierwszy dzien wybierz krétszy odcinek trasy, W TWOIM PLECAKU NIE MOZE ZABRAKNAC:
gdyz organizm wymaga zaadaptowania )
B wmapy i GPSu ~# jedzenia i picia
. . . gz dokumentéow & latarki
Nie wyruszaj w gory, jesli prognozy identyfikacyjnych :
wskazujg na silny wiatr, burze, mgte, - s i zapalniczki
duze opady $niegu, zatamania i zmiany & hatadowanego ~ apteczki
pogody oraz duze skoki temperatur telefonu -
@ rzeczy cieplych, = §# tasmy, sznurka,

przeciwdeszczowych scyzoryka

i wiatroszczelnych

Postepowanie w razie wypadku
1. ZABEZPIECZ MIEJSCE WYPADKU. Ocen rodzaj wypadku, zapewnij bezpieczenstwo osobom
znajdujgcym sie w poblizu, w razie zagrozenia przenies poszkodowanego w inne miejsce.

2. SPRAWDZ STAN POSZKODOWANEGO. Ocen przytomnosé, droznosé drég oddechowych
oraz oddech osoby poszkodowanej.

3. ZAWSZE POSTEPUJ W ZALEZNOSCI OD STANU | OBRAZEN
4. OBIEKTYWNIE OCEN SYTUACJE i w razie potrzeby nie zwlekaj z wezwaniem pomocy.
Telefon ratunkowy to: 985 lub 601 100 300

Powiedz, co sie stalo i gdzie zdarzyl sie wypadek, ile jest poszkodowanych
oraz kto wzywa pomoc. Nigdy nie odkiadaj pierwszy stuchawki!

5. CHRON ORGANIZM PRZED WYCHLODZENIEM i postaraj sie nie pozostawiaé

Fo PR ST RY Dl laRE v kTl naly | Al e LY



