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Rozpoczat sie czas
wakacji, wypoczynku
| beztroski...




Aby Wasz wypoczynek byt
udany musicie zadbac
przede wszystkim

0 bezpieczenstwo.




Odpoczynek nad woda




Niebezpieczenstwa czyhajace
na hierozwaznych




Kagpac sie nalezy w miejscach
do tego dozwolonych,
wyznaczonych!!!

Zawsze stuchamy polecen ratownika!



Skaczemy w miejscach do tego
celu przeznaczonych!

Nie nalezy skakac do wody
w miejscach, w ktorych nie znamy
dna.



Gdy jesteSmy rozgrzani od stonca, nie
powinniSmy wchodzi¢ do wody.
Zetkniecie gorgcego ciata z wodg moze
spowodowac tzw. ,,szok termiczny”




Zachowujmy ostroznosc podczas
korzystania ze sprzetow wodnych

Nigdy nie nalezy zdejmowac kapokow!



| spokojna, jest groinym
| niebezpiecznym zywiotem!







Na co musimy uwazac
w gorach?

W gorach warunki
atmosferyczne
Zmieniajq sie

Z godziny na godzine.
Musicie wiec miec
wzglad na:




Wiatr - wiejacy z duzg sitg obniza sprawnosc fizyczng,
wyziebia ciato, a w skrajnych przypadkach utrudnia
oddychanie. Podczas wiatru najlepiej przystonic usta np.
chusta.




Burze - kiedy zaskoczy nas w gorach, a w poblizu nie
ma bezpiecznego schronienia nalezy kontynuowac
wedrowke lub przeczekac ja siadajac w pozycji kucznej
na plecaku. Podczas burzy trzeba unikac samotnie
rosnacych drzew, szczytow, podndza Scian skalnych,
wejsc do jaskin, okolic przewodow wysokiego napiecia.




Mgle - znacznie utrudnia orientacje w terenie. Kiedy
mgta staje sie bardzo gesta, a my wedrujemy
nieznanym szlakiem, jesli to mozliwe, zawrocmy

do punktu z ktorego przyszlismy.

Uwaga!
Mgta rozprasza fale akustyczne - kiedy ktos wota o
pomoc, jego gtos moze byc styszalny z zupetnie innej
strony.



Zimno - jedno z najwiekszych gorskich zagrozen. Przy
wysitku fizycznym w niskiej temperaturze nasz organizm
traci duzo energii na walke z zimnem, co powoduje
spadek wydolnosci fizycznej. Dlatego odpowiedni,
dopasowany do warunkow atmosferycznych ubior to
sprawa podstawowa przy wyruszaniu w gory.




Stonce - jego promienie moga spowodowac udar
cieplny nawet w pochmurne dni. Nalezy posiadac
nakrycie gtowy; zimg - aby nas grzato, latem - aby
chronito gtowe przed ostrymi promieniami stonecznymi.



PRZED WYRUSZENIEM W GORY NALEZY
1. Zaplanowa¢ wyprawe;
2. Sprawdzi¢ lokalizacje schronisk na trasie wedrowki;
3. Opracowac droge powrotu lub zejscia ze szlaku;
4. MierzyC sity na zamiary;
5. Sprawdzi¢ warunki pogodowe oraz zagrozenie
lawinowe;
6. W droge nalezy wyruszac rano, gdyz pogoda psuje
sie zwykle wczesnym popotudniem;
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W gorach dobrze by¢ zaopatrzonym w:

mape terenu,

telefon komorkowy (z dobrze natadowang baterig),

numer ratunkowy GOPR: +48 601 100 300,

- ubranie przeciwdeszczowe oraz wiatrochronne-
dodatkowe okrycie, np. bluze,

- podreczng apteczke,

- latarke,

- wode,

- prowiant.




Zasady bezpieczenstwa w lasach

o ZASADY ZACHOWANIA SIE W LESIE !

Co mozna robi¢ w lesie? Czego zakazuje sie robi¢ w lesie?

Zbierac grzyby i owoce lesne. Zakaz rozpalania ognia i palenia tytoniu.

Zakaz wjazdu pojazdéw spalinowych 9/

Obserwowacd zwierzeta. i g . : .
I parkowama pPoza miejscami wyznaczonymi.

@ Spacerowac i odpoczywad. Zakaz biwakowania poza wyznaczonymi
miejscami.
g Korzystac ze szlak6w rowerowych, Zakaz zasmiecania terenéw lesnych.
3 pieszych i konnych.

Zakaz niszczenia i uszkadzania roslinnosci.
Poznawac przyrode.

Zakaz uzywania sygnatéw dZwiekowych.
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Dziekujemy
i) za whaéciwe zachowanie Zakaz wprowadzania pséw bez smyczy.
Sciezkami i zapraszamy ponownie

nie niszcz grzybow,
nawet niejadalnych!

nie zapomnij zabrac
‘ ze sobq...

nie zrywaj
roslin - moga
by¢ chronione
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czymy Wa

-~

dobrych | przede wsZyst,k
bezpiecznych wakaciji!!!
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