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LISTA DO WYDRUKU

Gory zima, czyli lista przed wyjsciem na szlak

Odhacz przy pakowaniu i wypetnij ,Przed wyjSciem”. Zima dzien jest krotki, wiec godzina odwrotu jest

wazniejsza niz szczyt.

Co spakowaé

UBRANIE

Bielizna z wetny merino albo syntetyku, nie bawetna
Polar albo wetna, tatwe do rozpiecia

Kurtka i spodnie chronigce przed wiatrem i wilgocig
Ciepta kurtka na postdj, puchowa albo syntetyczna
Czapka, komin albo kominiarka

Dwie pary rekawic i zapasowe

Wetniane skarpety i zapasowa para

DO000oo

[:\ Okulary przeciwstoneczne z filtrem UV, takze w
pochmurny dzien

NA NOGI

[:] Wysokie buty, wysuszone po ostatniej wycieczce
D Stuptuty

D Raczki, na stromym lodzie nie zastgpig rakow i czekana
E] Kije trekkingowe

W PLECAKU
[:] Termos z gorgca herbatg albo kawg
E] Jedzenie i cukierki w kieszeni kurtki
D Czotdwka i zapasowe baterie

[ ] Natadowany telefon i powerbank

[ ] Papierowa mapa i kompas, plus mapy offline w
telefonie

[ ] Apteczka i folia NRC

[] Noz

D Zapafki i zapalniczka
SPRAWDZ WIECZOREM | RANO

D Komunikat lawinowy: lawiny.gopr.pl, w Tatrach
lawiny.topr.pl

[ ] Zamkniete szlaki na stronie parku albo nadlesnictwa
[ ] Prognoza dla gér, nie dla miasta

D 985601 100 300 wpisane do telefonu, Ratunek
zainstalowany

Przed wyjéciem jedna kopie zostaw w domu

Numery ratunkowe
985 lub 601 100 300 ratownicy gérscy GOPR

i TOPR, tylko w gorach

Trasa:
Wyjscie o: Planowany powrot:
Zachod stonca: Zawracam najpozniej o:

Godzina odwrotu to zachdd storica minus czas zejscia (zima dtuzszy

niz na drogowskazie) minus zapas na postoje. Trzymaj sie jej, nawet
gdy do szczytu zostato niewiele.

Kto zna moja trase (imie, telefon):

112 numer alarmowy, dzwon tez przy stabym
zasiegu

Ratunek aplikacija, taczy z ratownikamii wysyta
im Twoja lokalizacje

Bezzasiggu gwizdek albo latarka 6 razy na
minute, potem minuta przerwy

Wychlodzenie i odmrozenie po czym poznagico zrobié najpierw

Wychtodzenie: dreszcze, blada i zimna skora, sine usta,

betkot, potykanie sig, sennos¢, apatia. Nie zrzucaj tego na

zwykte zmeczenie.

« Wezwij pomoc.

« Zabierz poszkodowanego z wiatru, najlepiej w ciepte
miejsce.

« Zdejmij mokre ubranie, owin go suchymirzeczami,
$piworem albo folig NRC, przykryj mu gtowe.

« Przytomnemu daj ciepty, stodki napdj. Rozmawiaj z nimii
nie zostawiaj go samego.

Nie: nie nacieraj, nie wktadaj do goracej wody, zadnego

alkoholu.

Odmrozenie: najczesciej palce, nos i uszy. Skdra zimna,

blada albo czerwona, dretwieje i szczypie, potem twardnieje,

bieleje albo sinieje i traci czucie. Na postoju zerkajcie sobie

natwarze.

« Schowaj sie w cieple albo przynajmniej za ostong od
wiatru.

« Zdejmij mokre rekawice, skarpety, obraczke.

« Ogrzewaj cieptem ciafa, dtonie wtdz pod pachy.

« Twarda skora, pecherze, brak czucia: wezwij pomoc.

Nie: nie nacieraj (Sniegiem tez nie), nie grzej przy ogniu ani

termoforem.

survivalism.pl/gory-zima-czyli-jak-nie-zamarznac-na-szlaku/

Wydrukuj dwa razy: jedna kartka do plecaka, druga zostaje w domu.



