
 

 

 

Turysto górski pamiętaj 

1. „Wyszliśmy razem – wracamy razem” Członkowie grupy którzy wybrali się razem na 
wycieczkę górską wychodzą razem, wspólnie pokonują zaplanowaną trasę, dostosowując tempo 
marszu do moŜliwości osoby najsłabszej i wspólnie docierają do punktu końcowego wędrówki. 

2. NaleŜy zawsze pamiętać, Ŝe góry są miejscem niebezpiecznym- niezaleŜnie od tego, czy są to 
trawiaste wierzchołki czy teŜ strome urwiska skalne. - niebezpieczeństwa obiektywne (niezaleŜne 
od człowieka – związane z klimatem górskim) – mgła, wilgotność, wiatr, opady deszczu, niska 
temperatura, burze, załamanie pogody, niska lub wysoka temperatura, płaty zlodowaciałego 
śniegu, erozja skał oraz dzikie zwierzęta. - niebezpieczeństwa subiektywne (wynikające 
bezpośrednio z zachowania człowieka) - brak umiejętności, kondycji fizycznej, zmęczenie, 
problemy zdrowotne, postawy ambicjonalne i emocjonalne, brak rozwagi, nieostroŜne zachowanie. 

3. Turysta w górach ponosi odpowiedzialność zarówno za siebie jak i za osoby mu towarzyszące. 

4. Pamiętaj poszukiwanie samotnego turysty w górach, trudniejsze jest od znalezienia czterolistnej 
koniczyny – zastanów się – nie wiesz co oznacza bezradne czekanie na pomoc! 

5. W sytuacjach awaryjnych turysta udziela pomocy innym znajdującym się na szlaku turystom 
niezaleŜnie czy są to osoby wędrujące w tej samej grupie, czy ktoś zupełnie obcy. 

6. Turysta górski porusza się wyłącznie po znakowanych szlakach. 

7. Turysta górski przed wyruszeniem w góry zapoznaje się ze specyfiką terenu górskiego. W 
pewnych wyjątkowych sytuacjach np. w przypadku wzywania pomocy wiedza ta umoŜliwi opisanie 
słuŜbom ratunkowym miejsca w którym się turysta znajduje). 

8. W razie załamania pogody, schodząc z góry i mijając nieświadome zagroŜenia osoby, które 
podchodzą w górę, informuje się je o niebezpieczeństwie. 

9. Turysta górski zawsze ostrzega innych o groŜącym im niebezpieczeństwie np. okrzykiem „Uwaga 
kamień” – skierowanym do osób znajdujących się niŜej, zarówno wtedy, gdy kamień strącił sam, 
jak równieŜ gdy został zrzucony przez inna osobę. 

10. Wyruszając w góry naleŜy pozostawić informację o trasie wycieczki: - rodzinie, najbliŜszym 
znajomym lub przebywając w schronisku kilka dni w recepcji schroniska; - w przypadku wyjść 
taterniczych – dokonać wpisu do „KsiąŜki wyjść taternickich” – która znajduje się w schronisku 
(zwyczaj wprowadzony przez kluby wysokogórskie). 



11. Pamiętajmy, Ŝe w górach nie tylko długość trasy decyduje o stopniu jej trudności, ale takŜe 
pokonywana róŜnica wysokości. W niektórych pasmach górskich dochodzą do tego trudności 
techniczne takie jak poruszanie się w ekspozycji oraz po skale (ubezpieczenia: łańcuchy, klamry, 
drabinki). 

12. Starajmy się wychodzić na szlak moŜliwie jak najwcześniej. W lecie większe ryzyko burzy 
występuje popołudniu. Jeśli wyjdziemy na szlak wcześnie rano wówczas popołudniu znajdziemy się 
juŜ na dole bądź w strefie, w której ryzyko poraŜenia przez piorun będzie duŜo mniejsze. Ponadto 
będziemy mieli więcej czasu na podziwianie widoków bez obawy, Ŝe nie zdąŜymy zejść przed 
zmrokiem na dół. 

13. Trasa wycieczki górskiej powinna odpowiadać umiejętnościom i kondycji fizycznej osób w niej 
uczestniczących. W przypadku zmiany trasy naleŜy niezwłocznie powiadomić właściwe osoby. 

14. Turysta górski nigdy nie wyśmiewa się ani nie lekcewaŜy osób słabszych lub mających mniejsze 
doświadczenie. 

15. Turysta górski nie wbiega ani nie zbiega po ścieŜce turystycznej. Znajdujące się na niej wolniej 
poruszające osoby oraz osoby idące w przeciwnym kierunku - ostroŜnie wyprzedza. 

16. Turysta górski zachowuje się w górach cicho i spokojnie (wydawanie głośnych dźwięków moŜe 
być przykre dla innych osób, moŜe teŜ płoszyć dzikie zwierzęta). 

17. Turysta górski nie wypowiada uwłaczających uwag i komentarzy oraz nie zachowuje się w 
sposób, który mógłby zostać uznany za obraźliwy przez innego turystę. 

18. Turysta górski zawsze pozdrawia spotkane osoby podczas wycieczki np. dzień dobry, cześć 
(zwyczaj przyjęty kulturowo – przekazujący szacunek innym turystom). 

19. Turysta górski dba o przyrodę i chroni ją (nigdy nie śmieci). 

20. Turysta górski nigdy nie pozostawia resztek jedzenia na szlaku, nigdy nie dokarmia dzikich 
zwierząt. 

21. Turysta górski ubiera się sposób odpowiedni do wycieczki i mogących wystąpić warunków 
atmosferycznych. 

22. Turysta górski dba o swoje umiejętności – systematycznie je podnosi i uzupełnia swoją wiedzę 
o górach 

23. Turysta górski pamięta o odpowiednim przygotowaniu i zaplanowaniu wycieczki: 

* zaplanować wyprawę od A do Z; sprawdzić na mapie którędy dokładnie będziemy podąŜać i jakie 
trudności moŜemy napotkać; 

* sprawdzić lokalizację schronisk i innych obiektów na trasie naszej wędrówki, w których będzie 
moŜna się posilić i schronić w razie załamania pogody lub zapadnięcia zmroku; 

* opracować skróconą drogę powrotu lub zejścia ze szlaku, na wypadek konieczności przerwania 
wycieczki; 

* mierzyć siły na zamiary; zwracać uwagę na przybliŜony czas przejścia danego odcinka, zwykle 
oznaczony na mapach; 

* sprawdzić warunki pogodowe oraz zagroŜenie lawinowe; oraz inne zagroŜenia mogące 
występować na trasie wycieczki- informacje te moŜna uzyskać wchodząc na stronę TOPR-u lub 
GOPR-u oraz na strony parków narodowych jeśli trasa naszej wycieczki prowadzi przez teren 
parków. 



* poinformować kogoś (znajomego, właściciela kwatery, pracowników schroniska), dokąd się 
udajemy i kiedy zamierzamy powrócić, a takŜe zostawić swój numer telefonu; 

* w drogę naleŜy wyruszać rano, gdyŜ pogoda psuje się zwykle wczesnym popołudniem; moŜna 
wtedy zrobić dłuŜszy postój w schronisku; 

* uwzględnić własne umiejętności (np. rozróŜnianiu stopnia trudności szlaków, biegłości w 
posługiwaniu się mapami, poradnikami oraz wyciągania trafnych wniosków z symptomów 
niebezpieczeństwa); 

* odpowiednio dobrać wyposaŜenie i prowiant (biorąc pod uwagę charakterystykę terenu oraz 
długość planowanej wycieczki); 

* wpisać do telefonu numer ratunkowy w górach 601 100 300 

 

 

Sprawdzaj pogodę przed kaŜdym wyjściem w góry!!! 

WIATR: 

Silny potrafi wyrywać i łamać drzewa, wywołać lawinę, więc tym bardziej moŜe powodować utratę 
równowagi na grani. NaleŜy pamiętać, temperatura otoczenia przy silnym wietrze gwałtownie 
spada. Suchy, ciepły wiatr Halny, wiejący średnio z prędkością 80-100 km/h, łamiący drzewa, 
zrywający dachy powoduje ocieplenie oraz roztopy. NaleŜy sprawdzać informację o silnym wietrze 
w górach wtedy najlepiej zostać w schronisku. 

MGŁA: 

Powoduje pogorszenie widoczności oraz stwarza zagroŜenie zbłądzenia lub śmiertelnego upadku z 
grani. Zimą mgła potrafi “zlać” z pokrywą śnieŜną, co utrudnia zorientowanie się w 
charakterystycznej rzeźbie terenu. Fale dźwiękowe podczas mgły nie rozchodzą się równomiernie, 
co moŜe spowodować złe oceny odległości w grupie. W przypadku zagubienia naleŜy wróć do 
ostatniego oznaczenia szlaku lub punktu charakterystycznego. NaleŜy utrzymywać się na odległość 
wzrokową z resztą grupy. 

ZIMNO: 

Powoduje wychłodzenie organizmu, odmroŜenie i hipotermię. Mokre ubrania sprzyjają nadmiernej 
utracie ciepła. Dreszcze sygnalizują, Ŝe jest zimno. Ten naturalny odruch obronny naszego 
organizmu próbuje poprzez pracę dygoczących mięśni podnieść temperaturę naszego ciała. 
Odwodnienie i stres, częste przy wszelkiego rodzajach wypadkach, sprzyjają wychłodzeniu 
organizmu. W krytycznych sytuacjach osoby zbyt wychłodzone naleŜy jak najszybciej ogrzać, 
osłonić od wiatru, przytomnym podać ciepły napój. Nie wolno dopuścić do tego, aby 
poszkodowany(a) zasnął(a)!!! NaleŜy utrzymywać kontakt z osobą poprzez rozmowę. 

SŁOŃCE: 

Przegrzanie czyli udar cieplny. MoŜe zdarzyć się takŜe w dni pochmurne, gdyŜ występuje w wyniku 
działania promieniowania podczerwonego i ultrafioletowego. Charakteryzuje się gwałtownym bólem 
głowy, uczuciem gorąca, zaczerwienieniem twarzy, nudnościami, wymiotami, skurczami Ŝołądka i 
mięśni nóg, cięŜkim oddechem, zaburzeniami wzroku i słuchu, moŜe doprowadzić do utraty 
przytomności. Chorego naleŜy odizolować od słońca, posadzić w pozycji półsiedzącej z głową 
umieszczoną wyŜej niŜ reszta ciała, podawać duŜo zimnych płynów. Słońce jest teŜ niebezpieczne 
zimą. NaleŜy stosować kremy z filtrami UV oraz okulary przeciwsłoneczne. Promienie słoneczne 
topiąc śnieg, powodują oberwanie się nawisów śnieŜnych i wyzwolenie lawin. W miejscach, do 
których nie zawsze dociera słońce powstają płaty śniegu, które zalegają czasem do późnego lata. 



BURZE: 

Wyładowania atmosferyczne są jednym z najniebezpieczniejszych zjawisk w górach, są przyczyną 
wypadków śmiertelnych. Aby uniknąć niebezpieczeństwa w czasie burzy wystarczy: zejść ze 
szczytu czy grani, nie stawać pod pojedynczym drzewem ani na otwartej przestrzeni, naleŜy ukryć 
się w suchym miejscu. Najlepiej usiąść plecaku w pozycji z podkurczonymi nogami - to moŜe 
uchronić cię przed skutkami poraŜenia przez napięcie krokowe. Nigdy nie chowaj się do mokrych 
Ŝlebów i okapów skalnych, a takŜe nie opieraj się o skałę. 

 

 


