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Trekking w gérach — majéwkowe ,,must have”

Piekne, cho¢ zmienne gory, sg popularnym kierunkiem majéwkowych wojazy.
Dzika natura moze jednak przeprowadzi¢ turystom surowy egzamin, na ktéry
powinni przyjs¢ dobrze przygotowani. Co zrobié, zeby zda¢ go na piatke?

Kurtka i wygodne buty

Pogoda w gérach stynie z gwattownosci i czestych zmian. Dlatego niezaleznie od pory
roku, idgc w gory zawsze powinnismy pamietaé¢ o zasadzie ,na cebulke”.

Pierwsza warstwa to bawetniana koszulka z krotkim rekawem, nastepna bluza lub
polar, zapinane na suwak — wszystko po to, zeby kazde okrycie tatwo byto zdjg¢, gdy
jest nam ciepto lub zatozy¢, gdy robi sie chtodno. Do plecaka witézmy tez kurtke
przeciwdeszczowg, na wypadek gdyby zaczeto padac. Przed estetykg wage nalezy
przyktada¢ przede wszystkim do jakosci materiatdw — powinny da¢ skorze oddychac,
lecz jednoczes$nie nie przepuszczaé wody, ani wiatru.

Kluczowg sprawg sg buty do trekkingu. Dobry but to gwarancja komfortu stgpania po
trudnym terenie, a takze ochrona przed kontuzjg. Obuwie trekkingowe powinno by¢
catkowicie zakryte — pozwoli to unikng¢ dostania sie drobnych kamykow do wnetrza.
Najlepiej tez jesli siega¢ bedzie ponad kostke, ktéra w ten sposob zostanie
odpowiednio usztywniona. Co wazne, przy zakupie pamietajmy, ze buty turystyczne
sg o pot, a nawet o caty rozmiar wieksze do tych, ktére nosimy na co dzien. — mowi
Mitka Raulin, najmtodsza Polka, ktéra chce zdoby¢ Korone Ziemi, od lat realizujgca
swoj autorski projekt Sita Marzen.

2000 kcal to za mato

Choc¢ w poblizu szlakéw zwykle usytuowane sg schroniska, w ktérych mozna odpoczaé
i zje$é, w plecaku zawsze powinien znalezé sie prowiant. Zywno$¢ zabierana na
gorskg wycieczke, musi by¢ bardziej kaloryczna niz zwykte positki — ciggty marsz
wymaga odpowiedniej dawki energii. W zaleznosci od dtugosci trasy, dzienna dawka
kalorii, z 2000 kcal moze wzrosng¢ nawet dwukrotnie.

Jesli chodzi o przekaski, swietnie sprawdzg sie orzechy — doskonate zrédto biatka i
jeszcze wigksza dawka energii, niz sama czekolada. Dobrym wyborem bedzie takze
mleko skondensowane oraz suszone owoce — smaczne i wysokokaloryczne.

Woda mineralna oraz termos z gorgca herbata, ktorej tyk potrafi postawi¢ dodac otuchy
w trudnych sytuacjach — to absolutny niezbednik gorskiego podroznika.

Apteczka

Niskie gory i krotkie wycieczki to czesty pomyst na majowy weekend — na taka
wyprawe tez koniecznie nalezy zaopatrzy¢ sie w apteczke.
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Na pierwszym miejscu pamieta¢ nalezy o lekach, ktére zazywamy na co dzieh. Procz
nich, w zestawie podstawowym powinny znalez¢ sie: opaska elastyczna na kontuzje i
zwichniecia, bandaz, jalowa gaza oraz kilka plastrow z opatrunkiem — najlepiej rozne;j
wielkosci. Butelke z wodg utleniong zastgpig lzejsze i poreczniejsze gaziki
dezynfekujgce. Folia NRC, jest niezbedna w przypadku kazdej niekomfortowej dla
poszkodowanego sytuacji, chroni nie tylko przed wychtodzeniem, ale takze przed
przegrzaniem. Do apteczki dobrze wrzucic tez tabletki przeciwbodlowe oraz srodek na
zatrucia pokarmowe.

Nalezy pamietac, ze opakowanie, ktore postuzy nam za apteczke, nalezy oznaczyc¢
wyraznym i widocznym czerwonym krzyzem. Dobrze tez dotgczy¢ kartke z rozpiskg
dawkowania i przeznaczenia poszczegoélnych lekarstw.

Technologie ratuja zycie

Idgc w gory, zabierzmy ze sobg telefon komorkowy. Zapiszmy tez numery alarmowe
do GOPR-u, czy TOPR-u, zeby bez problemu miec je pod rekg. Co wiecej, pamietajmy,
ze telefon musi byé caty czas sprawny, dlatego bardzo dobrym rozwigzaniem jest
powerbank, ktory postuzy nam jako zapasowe zrodto energii elektrycznej. Urzadzenie
jest mate i lekkie, dlatego mozna miec je zawsze przy sobie.

Uzytkownicy smartfonéw, powinni zainstalowa¢ specjalng aplikacje, ktéra moze
uratowac ich zdrowie i zycie. Przyktadem jest aplikacja ,Pomoc w Gérach”, ktéra liczy
sobie juz ponad 13 tys. pobran. Aplikacja sledzi lokalizacje turystow i udostepnia jg na
biezgco do Grupy Beskidzkiej GOPR. Nawet w przypadku utraty sieci, czy
roztadowania sie baterii, ratownicy odczytajg ostatni sygnat wystany z naszego
telefonu. — Interfejs aplikacji jest bardzo czytelny — pomoc wzywamy poprzez
nacisniecie jednego przycisku. Wszystko dzieje sie bardzo intuicyjnie, co utatwia
dziatanie w trudnej i stresujgcej sytuacji. — dodaje Mitka Raulin.

Glowa na karku

W gérach najbardziej przyda nam sie zdrowy rozsadek i gtowa na karku. Oceniajmy
realnie swoje mozliwosci, szczegolnie kiedy na wycieczke zabieramy dzieci.
Nieprzygotowani fizycznie do dtugich i trudnych wedrowek, planujmy odpoczynki i
mierzmy sity na zamiary, a kiedy w drodze zastanie nas nagte zatamanie pogody — nie
bojmy sie zawrdcié.

Pamietajgc o tych kilku prostych zasadach, zapewnimy sobie bezpieczny i komfortowy
wypoczynek.
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O firmie Transition Technologies S.A.:

Transition Technologies to polska firma informatyczna, ktéra nieprzerwanie od 1991 roku tworzy
autorskie systemy informatyczne oraz nowoczesne rozwigzania techniczne dla krajowych i
miedzynarodowych klientéw — na swoim koncie ma m.in. wdrozenia w Ameryce Potudniowej i na Bliskim
Wschodzie. Firma specjalizuje sie w rozwigzaniach dla wybranych sektoréw rynku: energetyki,
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gazownictwa, przemystu oraz biomedycyny. Firma swojg siedzibe ma w Warszawie, posiada tez 7
osrodkéw regionalnych w Polsce — w Biatymstoku, Ostrowie Wielkopolskim, Olsztynie, todzi, Kielcach,
Koszalinie, Wroctawiu i Lublinie oraz przedstawicielstwo w Niemczech i filie w Stanach Zjednoczonych.
Transition Technologies zatrudnia obecnie ponad 800 pracownikéw. Firma posiada status Centrum
Badawczo Rozwojowego.
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