PODROZUJ BEZPIECZNIE:-)
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Drodzy Bursjanie, L
zbliza si¢ majowka 1 ,

zwigzane z tym
wyjazdy, potem przyjda
wakacje i znowu
czekajg Was kolejne
podroze. Jedno jest
wazne szczegoOlnie -
warto na miejsce
dojecha¢ bezpiecznie,
tak samo na miejscu przebywac i do domu wroci¢ w jednym, niepokiereszowanym kawatku a po
tych wszystkich wypadach zamieszka¢ w bursie — tradycja taka:-)...Nie moge si¢ tu skupi¢ na
wszystkich aspektach bo artykut osiagnatby duzy rozmiar, powiedzmy XXXXXXXXXL a wtedy
kto by chcial to czyta¢? Nikt...no chyba, ze tadne obrazki bym dodat a najwazniejsze na czerwono
napisat, tylko oczywi$cie nie za duzo;-). Zaczng¢ wigc od gor bo tam moze Wam si¢ sta¢ najwigksza
krzywda z racji uksztattowania terenu a potem...zobaczycie:-)...

Zdecydowanie wedrowki po gorach moga

si¢ wigza¢ z duzym niebezpieczenstwem. &1“\36
Znam nawet osobi$cie osoby, ktore podczas Q\Q' :
wspinania si¢ po gorskich terenach, %Q
przezyty spotkanie oko w oko z misiem Po o jest ten poradik?
tatrzanskim st sy I

W domu ngjwigkszego polsizga
No nie powiem to do$¢ ekstremalne e i
doswiadczenie, ale i1 do takich i st S vt el

niespodzianek trzeba by¢ przygotowanym.

Najlepiej wowczas trzymajac si¢ zasad bezpieczenstwa w gorach — jak najszybciej usungé mu si¢ z
drogi i znikna¢ z zasiggu jego wzroku. Istnieje wtedy szansa, ze takowe spotkanie obedzie si¢ bez
przykrych i niepotrzebnych obrazen.

Jakie jeszcze sq zasady zachowania bezpieczenstwa w
gorach

e przede wszystkim trzeba si¢ odpowiednio
odzia¢. Pogoda w gérach zmienia si¢ jak
w kalejdoskopie, wiec trzeba by¢
przygotowanym i na stonce 1 na zimno 1




na deszcz. Ubidr na cebulke sprawdzi si¢ tu idealnie. po drugie przy kazdym wyjsciu w gory
warto poinformowac o tym naszego gospodarza, badz wpisa¢ si¢ do specjalne;j
ksiegi/zeszytu.

warto takze sprawdzi¢ prognoze pogody, bo o ile maty deszcz po drodze nie bedzie
problemem, to juz potezna burza, czy gradobicie to nie najlepsza pogoda na wspinanie si¢.
wyjscie w gory trzeba zaplanowac, to znaczy wyruszy¢ na tyle szybko, by potem bez
problemu zdazy¢ wrécié przed zmrokiem. Tak nie ma o$§wietlenia na gorskich szlakach, to
nie park.

na wedrowaniu po gorach trzeba wzia¢ poprawke i zachowac szczego6lng ostroznosc.
Udzielenie pomocy nie jest tu tak proste jak w miescie. Karetka nie dojedzie, a helikopter
nie zawsze moze wylagdowac.

dobrze jest zapisa¢ sobie numer pogotowia gorskiego GOPR w telefonie.

jesli nie mamy do$wiadczenia, lepiej nie wspina¢ si¢ na niebezpieczne odcinki gor i do tego
bez jakiegokolwiek zabezpieczenia oraz asekuracji.

do plecaka pakujemy obowiazkowo gwizdek oraz latarke! O ktorych zapomniatem robigc
liste rzeczy, ktore trzeba mie¢ przy sobie...

Lista rzeczy ktore warto zabra¢ na wakacje, czyli tak zwana przedwyjazdowa, zazwyczaj si¢

sprawdza. Cztowiek nie musi za bardzo si¢ wysilaé, tylko po kolei odhacza zapakowane pozycje.

Calkiem to nieglupie. Kurtki, reczniki, mini apteczka, kosmetyki, tak by o niczym nie zapomnie¢.

Lista przydatnych rzeczy do spakowania na wakacje i inne wyjazdy:

ksero lub zdjecie najwazniejszych dokumentow — paszport, dowdd osobisty, czy prawo
jazdy (pomoga szybciej wyrobi¢ nowe dokumenty),

ksero lub zdjecie biletow, tez w przypadku zgubienia si¢ przydadza (trzymane z dala od
oryginatow lub np. w chmurze),

numery telefonu do zablokowania karty ptatniczej w przypadku jej zaginigcia lub kradziezy
numer alarmowy,

adres ambasady, jesli znajduje si¢ w miarg blisko miejsca naszego pobytu,

warto zupetnie bezptatnie wyrobi¢ sobie przed zagranicznym wyjazdem karte¢ EKUZ w
naszym NFZ-cie,

numer telefonu do ubezpieczyciela: zdrowotnego, samochodowego, kazdego u ktérego
mamy wykupiong polise,

warto zapisa¢ sobie mapy gps np. w telefonie, tak by dzialaty w trybie offline

stownik offline tez moze by¢ uzyteczny,

powerbank 1 jeszcze raz powerbank, bedziemy uniezaleznieni w razie czego od gniazdka z
pradem,

czasem przyda si¢ rozeznanie godzin zamknigcia np. stacji benzynowych w obcym kraju.

A co jesli planujecie wyjazd samochodem? Nie stresujcie si¢! Tym razem nie bedziecie cierpie¢ z
powodu bolu plecéw czy choroby lokomocyjnej. Rozpoczniecie urlop w rewelacyjnym nastroju.
Pamietajcie tylko o kilku waznych zasadach bezpiecznego podrézowania.


https://bezpiecznewyjazdy.wordpress.com/2018/08/30/lista-rzeczy-ktore-warto-miec-przy-sobie/

1. Zadbajcie o kregostup

Jesli na wysokosci pasa Twoj kregostup
bedzie dobrze podparty, mozesz siedzie¢
nawet 10 godzin i nie odczujesz bolu
plecow Ustaw fotel prosto, a w wolng
przestrzen posrodku plecow wsun
walek ze zrolowanego swetra czy
kocyka. Dzigki temu utrzymasz
prawidtowe wygiecie kregostupa

krzyzowo-lgdzwiowego. Cierpisz na
dyskopatie? Kup sobie pas ledzwiowy. Podczas postojow rob Kilkuminutowe spacery, maksymalnie
rozluzniajac plecy.

2. Poprawcie krazenie

Dhugie siedzenie w autokarze lub samolocie powoduje, ze krew nie moze swobodnie pltynaé z nog
w kierunku serca. Migénie ndg nie pracujg i w efekcie krew zalega w naczyniach. To sprzyja
groznemu zakrzepowemu zapaleniu zyt. Gdy si¢ poruszamy, praca mig¢sni nog utatwia odptyw krwi
z naczyn zylnych.

W16z sportowe, luzne ubranie (unikaj ciasnej bielizny) i szerokie buty. Natomiast poprzedniego
dnia i tuz przed podroza lyknij tabletke aspiryny (przeciwdziata tworzeniu si¢ zakrzepow).
Podczas jazdy pociggiem co godzine spaceruj po korytarzu, rob przysiady. Jesli jestes
unieruchomiona, np. w autokarze, raz na 1,5-2 godziny rob ¢wiczenia izometryczne, np. napinaj
miesnie tydek, licz do 6 i rozluzniaj. Tak samo ¢wicz mig$nie ud.

3. Nie dajcie sie chorobie lokomocyjnej

Nawet jesli nigdy nie mialas nudnosci

w podrozy, zawsze moze zdarzy¢ si¢ to 5
pierwszy raz. Aby temu zapobiec
zastosuj si¢ do zasad bezpiecznego
podroézowania. Wystarczy, Ze

przed siebie. Natomiast unikaj
rozgladania si¢ na boki, nie czytaj

podczas podrozy. Na wszelki wypadek
miej przy sobie aviomarin lub

4. Jedzcie tylko lekkie positki

Przed podroza zjedz co$ lekkostrawnego, co nie wywotuje wzde¢, np. jajecznice. Unikaj mleka
(Iepszy jogurt), kapusty, fasoli, kalafiora, ttustego migsa i kielbasy. Nawet jesli nie lubisz jada¢ w
podrozy albo cheesz zjes¢ w przydroznym barze, na wszelki wypadek wt6z do torby co$ do
przegryzienia. Przyda sig, jesli bar czy restauracja nie bedzie budzi¢ twojego zaufania.



Lepiej zapakuj kanapki z pelnoziarnistego pieczywa z plastrem pieczonego indyka lub schabu. Zas
do picia wez butelk¢ wody bez gazu. Unikaj stodkich napojow, sprzyjajacych wzdeciom.

5. Nie pijcie wody z niepewnych zrodel

Na przyktad z kranikdw na postojach albo przy o f -

stacjach benzynowych. Nawet woda ze studni czesto T g

zawiera bakterie — gdy ja wypijesz, mozesz mieé AR o
=

biegunke i bol brzucha.

WezZ ze sobg kropelki do odkazania napojow, np.
citrotravel. Zabierz w drogg kilka torebeczek smecty.
W przypadku bolu brzucha czy wzdgcia rozpus$¢ ja w herbacie i wypij. Juz po 30 min poczujesz

ulge.

6. Spijcie w kolnierzu

Tak podrézuja Japonczycy, Francuzi, Amerykanie, a zwyczaj ten przyjmuje si¢ i u nas. Co daje
kolierz? Zapobiega bezwladnemu opadaniu glowy podczas snu. A to moze sprzyjaé
zwyrodnieniom kregdw szyjnych i bolom glowy.

Gdy czeka ci¢ dluga podrdz i mozesz sobie pospac, nadmuchaj kotnierz i wtoz go przez glowe, tak
by opierat si¢ na twoich ramionach. Kupisz go w sklepie sportowym lub sklepiku ze sprzgtem
rehabilitacyjnym (cena ok. 10 zt).

7. Wrzuécie do torby co$ do odkazania

Takim $rodkiem (np. nadmanganianem potasu — 2 zt) zdezynfekujesz wanne, brodzik czy deske
klozetowa w miejscu, w ktorym czeka ci¢ nocleg.

Mikroskopijny krysztatek rozpus¢ w misce wody. Gdy uzyska ona r6zowe zabarwienie, polej nig
urzadzenia tazienkowe. Juz po chwili beda czyste 1 bezpieczne. Uwaga! Woda tak odkazana nie
nadaje si¢ do picia.

8. Pamietajcie o nakladce na toalete

Chroni ona przed zakazeniami, np. zapaleniem cewki moczowej lub pecherza, a takze przed
grzybica lub bakteryjng infekcja drég rodnych.

Pamigtaj rowniez: nie siadaj na desce klozetowej w publicznym miejscu, jesli nie masz naktadki.
Nie korzystaj z toalety, w ktorej nie dziala sptuczka. Uzywaj chusteczek zapobiegajacych
odparzeniom miejsc intymnych.

9. Pamigtajcie o nakryciu glowy

Czesto w podrdzy stonce mocno operuje przez szybe — naukowcey z
USA udowodnili, ze przenikajg przez nig promienie ultrafioletowe.

Jesli podrozujesz w stoneczny dzien, posmaruj twarz najlepiej nie




kremem z filtrem tylko jakas naturalng oliwka, ktora zatrzyma juz wiekszo$¢ promieni.
Pamigtaj o nakryciu glowy, najlepiej w jasnym kolorze.

10. Nie zapomnijcie ksiazeczki zdrowia, ewentualnie karty EKUZ

Moze by¢ ci potrzebna/e, jesli zechcesz w podrézy skorzystac z bezptatnej pomocy lekarskie;j.

Kolejny temat rzeka, ledwo, méwigc kolokwialnie, lizniety. Po raz kolejny bedg¢ si¢ odwotywat do
Waszego rozsadku, intuicji. Wypoczywajcie bezpiecznie. Zachgcam do ruszenia si¢ z domu w
jakies$ piekne, odludne miejsce, gdzie nie ma zasiggu, gdzie nie ma wifi. Tam odpoczniecie,
wyostrzg si¢ Wasze zmysty, poziom energii pdjdzie w gore, stan psychiki, ogolnie zdrowia i nie
tylko bedzie lepszy. Warto podrozowac, warto pobudzi¢ swoje zmysty pigknem przyrody, warto
pozna¢ nowych, ciekawych ludzi. Podréze ksztalca, rozwijaja, relaksuja. Wiec przygotujcie si¢
dobrze i (bezpiecznie) podrozujcie w pickne, petne dobrej energii miejsca. Zach¢gcam Was do tego
serdecznie!

Arkadiusz Kedzior za: https://bezpiecznewyjazdy.wordpress.com/2018/08/30/lista-rzeczy-ktore-
warto-miec-przy-sobie/, https://bezpiecznewyjazdy.wordpress.com/2018/11/23/bezpieczenstwo-w-
gorach/, https://polki.pl/po-godzinach/w-podrozy,zasady-bezpiecznego-podrozowania-porady-
specjalistow,10001198,artykul.html, kpalys.blogspot.com, justagnes.pl, wedding.pl,
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