* « Sprawd? prognozy pogody + Apteczka, czotéwka (latarka)

(burze, temperatura, wiatr, opady)

Przed wyjsciem
Z + Zostaw komus$ wiadomosé, gdzie sie

W gor . . N - s iy
gory .« Uzyj odpowiedniego do warunkéw i trasy : wybierasz i kiedy planujesz powrét
ekwipunku (buty, kije trekkingowe, re- :
kawiczki, kask, lonza, raki, raczki, cze- .

kan, itp.), ktérym umiesz sie postugiwacé, -

Ubezpieczenie - akcje ratownicze
Jezeli planujesz wycieczke gérskq poza
granicami Polski, na Stowacje, w Alpy
lub inne gory, pamietaj o odpowiednim
ubezpieczeniu sie od kosztow ratownic-
twa gérskiego, ktore jest ptatne.
Dzienng polise na wypadek akcji ratow-
niczej kupimy nawet ponizej 3 ztotych,
a ewentualne koszty w przypadku akcji
ratunkowej siegajq od kilku do kilkuna-
stu tysiecy euro.

« Wybierz ciekawe miejsce
* Zaplanuj trase

Wedrgyy):
WYsokogwk'

* Przygotujsie kondycyjnie .+ Miej odwage zawrdci¢, gdy warunki Cie :

« Dostosuj trase (dtugosc, S przerosnq
trudnosci  techniczne,
czas przejscia) do swojej
kondygji, umiejetnosci
i doswiadczenia — mapaq,
przewodnik

.« Nie dekoncentruj sie w tatwym terenie,
. aszczegOlnie na koncu trasy .
. *» Nie zapomnij o:

+ Mapa + telefon z aplikacjg i mapami -

dziatajacymi bez zasiegu GSM i dostepu
dointernetu .

« Rozplanuj wycieczke
(co zobaczyc, gdzie zjesc,
komunikacja, nocleg)

Polisy online:
polecamy na stronie gorydlaciebie.pl
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+ Telefon z aplikacjg Ratunek

Aplikacja Ratunek porzebuje zasiegu
GSM i GPS

« Sprawdz warunki na trasie
(pokrywa $niegu, oblodzenie, zamkniete
szlaki, inne utrudnienia)

gorydlaciebie.pl/wyprawy/
ubezpieczenie-w-gory/ [}

- PIERWSZA POMOC
Resuscytacja (RKO) u dzieci

PIERWSZA POMOC

Numery alarmowe Resuscytacja (RKO) u dorostych

w gorach

Wykonaj 30 uciskéw klatki
piersiowej

Ocen bezpieczenstwo il Ocen bezpieczenstwo
GOPR /TOPR Ocen przytomnoé¢ M Ocen przytomnoé¢
985 (ub 601 100 300 Udroznij drogi oddechowe £l Udroznij drogi oddechowe
Ocen oddech ol Ocen oddech x
TOPR Zakopane , Ll Zadzwon na 112 lub 999 e Lol S =

Zadzwon na 112 lub 999

18 20 634 44, Zakopane, ul. Pitsudskiego 63a (M Wykonaj 5 oddechéw ratowniczych NIEZBEDNY ZESTAW W GéRY:

7

Wykonaj 15 uciskéw klatki

Grupa Bieszczadzka GOPR LS
plersiowej

13 463 22 04, Sanok, ul. Mickiewicza 49

Mapa papierowa

« szeroki zasieg, po roztozeniu widzisz cate
pasmo — tatwiej zaplanowac trase;

* nie zalezy od zywotnosci baterii;

« dziata w kazdych warunkach atmosferycznych
—szczegdlnie mapy w wersji wodoodpornej;

Wykonaj 2 oddechy ratownicze 8 Wykonaj 2 oddechy ratownicze

Grupa Krynicka GOPR
18 471 29 33, Krynica, ul. Halna 18

Kontynuuj RKO w stosunku 30:2 Kontynuuj RKO w stosunku 15:2

Gdy dostepne jest AED wtacz 9

) : ] Gdy dostepne jest AED wtacz
i wykonuj polecenia

i wykonuj polecenia

Grupa Podhalanska GOPR
18 267 68 80, Rabka, al. 1000-lecia 1 Aplikacja do nawigacji w Twoim telefonie
komérkowym — wskazuje aktualng pozycje

w terenie. Wiesz doktadnie, gdzie jestes!

Przed przystgpieniem do udzielenia pierwszej pomocy, bez-
wzglednie powinnismy zadba¢ o dodatkowe zabezpiecze-
nie - nalezy przyjq¢, ze kazdy poszkodowany jest zakazony  *
SARS-CoV-2, mimo ze moze nie mie¢ objawéw infekgji.

W dobie COVID-19 Europejska Rada Resuscytacji (ERC) .
zmienita schemat postepowania w podstawowych zabie- *

Gru pa Beskidzka GOPR gach resuscytacyjnych (BLS).

33829 69 00, Szczyrk, ul. Debowa 2

..................................................................

Grupa Jurajska GOPR Folia NRC - koc termiczny, koc ratunkowy,

34315 20 00, Podlesice 5 k. Zawiercia L. Wyzigbienie : folia przeciwwstrzasowa, folia izotermiczna.
G Sudecka GOPR Zagrozenia, . Uzywana w ratownictwie, turystyce i wspi-
rupa Sudecka ’ ktorych skutki mozesz Objawy: dreszcze, blada skora, sine usta, © "2 oraz w sytuagjach awaryjnych w celu
74 842 3414, Wa{brzych, ul. Poznanska 6 . o . . ! ’ ', poprawy komFortu Cieplnego‘
zminimalizowac ostabienie, dezorientadja. : .
Grupa Karkonoska GOPR o . Zastosowanie:
75 752 47 34, Jelenia Géra, ul. Sudecka 79 » Dostosuj ekwipunek do prognozowa- Wyzigbienie - strong srebrng do ciata -
Wvziebieni nych warunkéw pogodowych, . by ogrzaé (folia nie grzeje, tylko izoluje)
e 3 O :
p ie Gorski " .. yzigbienie * BadzZ przygotowany na niezapowiada- — strong srgbrna na
ogotowie Gorskie na Stowacji . . zewnatrz - by ,wychtodzi¢” (odbija
* Burze ne zatamanie pogody (polar, czapka, -

Horska Zachranna Sluzba (HZS)
18 300

Pogotowie Gérskie w Czechach

Horska sluzba CR
+420 1210

ﬂ www.gopr.pl

Pobierz bezptatng aplikacje
RATUNEK na Twoj telefon

[=]7%, [=]
e

Teraz zobaczysz widok

dzwonienia z wiasciwym dia
Twoje] lokalizacji numerem
ratunkowym. Nie zmieniaj

* Odwodnienie
« Zastabniecie

* Urazy ciata

A

* Zabtadzenie

Burze

» Sprawdz prognozy pogody - jezeli
prognozy zapowiadajg burze, zrezy-
gnuj z wycieczki lub zmien trase,

» Wyjdz na trase wczesnie rano,

* W okresie burzowym planuj wczesny
powrét w doliny — burze przewaznie
wystepuja po potudniu,

« Jezeli widzisz objawy zblizajycej sie
burzy staraj sie jak najszybciej zejs¢
z wysoko potozonych i otwartych
przestrzeni, korzystajac z bezpiecz-
nej drogi w doline,

» Zaplanuj alternatywne drogi bez-
piecznego skrécenia wycieczki,

rekawiczki, kurtka przeciwdeszczowa),
* Miejw apteczce folie NRC (koc ratunkowy),
* Przy niskich temperaturach zaopatrz
sie w podgrzewacze chemiczne oraz
ciepty napéj w termosie,

+ Absolutnie nie ,rozgrzewaj sie” na trasie :

alkoholem.

.« W trakcie burzy

— zabezpiecz sie przed wyziebieniem
i przemoknieciem,

— szukaj miejsca ostonietego, gdzie
twoja sylwetka nie bedzie najwyzszym
elementem otoczenia,

—nie opieraj sie o skaty (1 m odstepu), ani
nie stawaj pod okapem skalnym,

— metalowe przedmioty odtéz od sie-
bie na co najmniej kilka metréw,
—usigdz w kucki na butach (nogi ztaczone)
nie dotykajac ciatem mokrej skaty,

- unikaj otwartych przestrzeni, meta-
lowych elementéw - tancuchy, drabin-
ki, maszty, krzyze, itp., pojedynczych
drzew, ciekédw wodnych, zlebow ktoéry-
mi moze poptyna¢ woda.

................................................................................

promieniowanie stoneczne i chroni sie
przed przegrzaniem) :
2

Przydatne linki do portali
pogodowo-burzowych

Mapy radarowe

awiacja.imgw.pl/
mapy-radarowe

&

Mapy burz i btyskawic

radar-opadow.pl

www.blitzortung.org  www.lightningmaps.org
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S N R0 LT
e T
Portale pogodowe

meteo.pl

meteo.imgw.pl

................................................................................................................................

") FUNDACJA
2 GOPR

Zabtgdzenie

- rozpoczyna tancuch niebezpiecznych
zdarzen

Przygotowanie wycieczki:

Zawsze miej mape obszaru wycieczki oraz
kompas (wymagana umiejetnosc¢ obstugi).

Zainstaluj w telefonie lub innym odbior-
niku GPS aplikacje i odpowiednie mapy
(offline). Polecamy aplikacje SeeMap -
prosta w instalacji i tatwg w uzytkowaniu.

Kontrolowanie przebiegu trasy
« Gdzie jestem
« Jak daleko do celu
 Co wida¢
« Jak uksztattowany jest teren

Odwodnienie

Objawy: senno$¢, zawroty gtowy, przyspie-
szona akcja serca, zmniejszenie pocenia,
suchos¢ sluzéwek, utrata swiadomosci.

« Zaplanuj, jaka ilos¢ napojow musisz zabra¢
ze sobg (temperatura powietrza, intensyw-
ny wysitek, miejsca, gdzie mozemy uzupetnic¢
zapas ptynow —zrodetka, schroniska, itp.),

« Uzywaj wtasciwych ptynéw (woda mine-
ralna, izotoniki),

« Uzywaj odziezy technicznej chroniacej
przed stor\cem i przegrzaniem,

« Jezeli odczuwasz objawy odwodnienia
nie wystarczy uzupetni¢ ptyny, koniecz-
ny jest odpoczynek lub wczesniejszy
powrot z trasy.

N

Unikaj samotnych wyjs
w gory!

Wychodz3ac w grupie trzymaj sie
zasady:

Razem wychodzimy — razem
wracamy!

Nie rozdzielamy sie w trakcie
wycieczki.

Zastabniecie

Moze by¢ spowodowane wieloma
przyczynami, takimi jak: przecigzenie
organizmu, udar stoneczny, odwod-
nienie, choroby serca, cukrzyca itd.
Planujac gérska wycieczke nalezy
uwzgledni¢ osobiste ograniczenia
zdrowotne.

» Zabezpiecz odpowiednig ilo$¢ pty-
néw i jedzenia,

» Koniecznie nalezy zabra¢ ze soba
leki indywidualne (jezeli takie przyj-
mujemy),

* Poinformuj wspéttowarzyszy o two-
ich dolegliwosciach i sposobie ewen-
tualnej pomocy.

Jak wzywa¢ pomocy?

* Telefonicznie
numer alarmowy w gérach

GOPR /TOPR
601 100 300 lub 985

« Za pomocg aplikacji RATUNEK

- Jakimkolwiek sygnatem optycznym
(np. btysk latarki) lub akustycznym
(np. wotanie) powtarzanym 6 razy
na minute (co 10 sekund), po czym
nastepuje jedna minuta przerwy.
Odpowiedz o zrozumieniu sygnatu,
to taki sam sygnat lecz 3 razy na mi-
nute, po czym 1 minuta przerwy.

Urazy ciata

Ztamania, zwichniecia, skrecenia, rany.

* Podejrzenie urazu kregostupa -
unieruchomi¢ odcinek szyjny. Nie
przemieszcza¢ osoby do czasu przy-
bycia stuzb ratowniczych.

» Uraz gtowy - rane opatrzy¢. Mozli-
wos¢ wystapienia dodatkowych ura-
z6w i powiktan (uraz odcinka szyjne-
go kregostupa, utrata przytomnosci,
wstrzas mézgu, wymioty, niepamieé
wsteczna, itd.).

* Podejrzenie ztamania — unierucho-
mi¢ dwa sasiadujace stawy.

* Rane skory - przemy¢ srodkiem od-
kazajacym, natozy¢ gaze jatowa, owi-
na¢ bandazem.

.................................................................................................

Jak zachowac¢ sie w razie
przylotu smigtowca?

Gdy pomoc jest potrzebna osoba po-
winna stana¢ w pozycji wyprostowanej,
z uniesionymi do géry rekami. Sylwetka
powinna tworzy¢ litere Y’ (Yes).

Gdy pomoc jest niepotrzebna, jedna
reke unosimy do géry, druga pozosta-
wiamy spuszczong wzdtuz tutowia.

Aplikacja SeeMap

funkcja to pokazywanie aktulanej pozy-
¢ji — potozenia w terenie na doktadnych
turystycznych mapach.

Z aplikacji moga korzysta¢ osoby sta-
bo znajace sie na mapach. Po pobra-
niu mapy nie trzeba taczy¢ sie z Inter-
netem — mapy s3 offline.

Po instalacji

tatwa w uzyciu nawiga- :
cja turystyczna. Potacze-
nie map turystycznych
i nawigacji. Podstawowa .

Mapy w SeeMap pobiera sie w samym .

programie po wejsciu do

Menu = Mapy —> Pobierz Mape

Pojawia sie ekran z napisem:

Pobierz mape przez internet; wy- .
bieramy Mapy Compass i wybieramy -

interesujaca nas mape lub korzystamy
z opcji wyszukiwanie. Po wybraniu
mapy klikamy pobierz... i gotowe.

Po pobraniu mapy po 20 sekundach na :

ekranie niezarejestrowanej mapy pojawia .

sie okno z pro$ba o rejestracje. Numer se-
ryjny niezbedny do aktywacji mozna kupic¢
bezposrednio w programie SeeMap.

Widok 3D (z lotu
ptaka) oraz funkcja
panoramy - wyswietla
gory ktére widzisz

przed sobg w terenie

49,522218
19,312730 |+

%Wybierz mape lub pobierz z Internetu
Spotecznosciowe

Udostepnij zdjecia i trasy na portalach
spotecznosciowych

Wycieczki
Wycieczki dla ciebie w serwisie
CiekawaWycieczka.pl

Kompas
Wiacz kompas

m
Wiacz usta

Wybierz mape
Wybierz mape do wyswietlenia

Trasy
Narysuj pal

rz mape
Pobierz mape poprzez Internet

Slady

{y
i Zapisz $lad Skasuj mape
Usuri mape z urzadzenia

Punkty | informacje o instalacji map

Tworz i zapi| Jak zainstalowat i zarejestrowac mape

Wybierz mape do pobrania

Wyszukaj mapy zawierajace tekst:

(beskid } {Szukal]

Beskid Makowski 2018 v1.18 Compass
Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 46,8MB

Beskid Maty 2017 v1.17 Compass

Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 40,0MB

Beskid Niski 2017 v1.17 Compass

Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 85,2MB

Beskid Sadecki 2017 v1.17 Compass
Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 47,1MB

Beskid Sadecki 2018 v1.18 Compass
Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 47,2MB

Beskid Sadecki trasy eBike_TurboBikes
2019 v1.19 Compass
Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 30,9MB

Beskid Trzech Granic v1.07 Compass
Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 11,5MB

Beskid Wyspowy 2016 v1.16 Compass
Liczba map w pakiecie: 1, wielko$¢ pakietu: 75,8MB

0
\l $lad GPS - przebyta droga |

— |
)/} powiekszanie i pomniejszanie mapy

dtugos¢ przebytej trasy i $rednia
predkos¢

aktualna predkos¢ i wysokos$¢ n.p.m. |

pozycja GPS — szerokosc¢ i dtugos¢
geograficzna

aktualna pozycja — TU JESTES!
zszedtes ze szlaku - ZAWROC!

' Zawsze jestes pewny swojej pozycji
w terenie

<+ Dziata offline, bez internetu i sieci GSM

+ Masz zawsze pod rekq

Wydawnictwo

poleca

* mapy papierowe, wodoodporne,
przewodniki

+ mapy do mobilnej nawigacji
turystycznej na smartfony, tablety
i inne urzadzenia GPS

Nasze mapy dziataja w programach:
[~ M“P
i ocuUs

A
Ya GARMIN

o]

v

v |AKamap|
@) TrekBuddy
v

4 1% EO}

www.compass.krakow.pl



www.gopr.pl
http://www.meteo.pl/
http://radar-opadow.pl
https://gorydlaciebie.pl/wyprawy/ubezpieczenie-w-gory/
https://gorydlaciebie.pl/wyprawy/ubezpieczenie-w-gory/
https://link.do/KShlX
http://seemap.com.pl/
https://link.do/prkwI
https://www.compass.krakow.pl/
https://link.do/lygmP
https://link.do/5NNgO
https://link.do/pjCsA
https://www.compass.krakow.pl/
http://seemap.com.pl/
https://gorydlaciebie.pl/wyprawy/ubezpieczenie-w-gory/
http://pogodynka.pl/
http://www.blitzortung.org
http://radar-opadow.pl
www.lightningmaps.org
http://meteo.imgw.pl
http://meteo.pl
https://awiacja.imgw.pl/mapy-radarowe/
https://cutt.ly/gkoyHdT
https://cutt.ly/7koomyZ
https://cutt.ly/KkoapEc
https://cutt.ly/kkoa4wS
https://fundacja.gopr.pl/

