Odpowiednie przygotowanie i zdrowy rozsadek... czyli o tym, co warto zabraé¢ w gory latem
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Aby z naszego letniego wyjazdu w gory pozostaly mite wspomnienia warto si¢ do niego odpowiednio
przygotowac. Odpowiednie przygotowanie to potowa sukcesu. Druga potowa to zdrowy rozsadek.

Jak si¢ wigc spakowa¢ w gdry, aby nie by¢ na miejscu zaskoczonym brakiem jakiej$ waznej rzeczy?

Ochrona przed sloficem

Poniewaz osrodki gorskie sa zawsze wyzej poziomu morza, a wigc blizej stoica ochrona przed storicem
jest bardzo potrzebna. Jest wigc bardzo wazne, aby zabezpieczy¢ si¢ w olejki przeciwstoneczne 1 do
opalania.

Ochrona przed deszczem

Mimo ze pogoda jest zazwyczaj stoneczna musisz wzia€ ze soba plaszcz przeciwdeszczowy. W goérach
pogoda jest bardzo zmienna, nigdy nie wiesz czego si¢ spodziewac. Nawet jesli wychodzisz rano 1 jest
pigknie 1 bezchmurnie, to po poludniu moga zebrac si¢ chmury burzowe.

Ubrania

Spakuj si¢ tak, aby mdc si¢ ubiera¢ na cebulkg. W gorach jest to idealny sposob na zabezpieczenie si¢ na
wypadek zimna, lub ciepta. W wyzszych partiach gor jest duzo chtodniej niz w dolinach. Miej wigc w
plecaku cieplejszy sweter, ptaszcz przeciwdeszczowy i czapke. Pamigtaj o dobrych butach.

Odpowiednie buty
W gory nie pdjdziesz w tenisOwkach ani w adidasach. Musisz wigc zakupi¢ buty odpowiednie w gory.
buty — najlepiej wysokie, 3/4 1 co wazne — rozchodzone!

Woda
Zawsze miej przy sobie butelke wody, aby unikna¢ odwodnienia. Jest to bardzo czgsto spotykana
dolegliwos¢, 1 bardzo niebezpieczna.

Ubezpieczenie od nieszczesliwych wypadkéw gorskich.

Jest to bardzo wazne, a dos¢ cze¢sto przeoczane. Jesli na przyktad skrecisz kostke lub ztamiesz nogg,
jedynym zejsciem z gory moze by¢ droga powietrzna, helikopterem Gorskiego Pogotowia Ratunkowego.
Jesli nie masz ubezpieczenia wakacyjnego obejmujacego tego typu sytuacje, musisz je wykupi¢ osobno.

Poza tym zabierz:

apteczke — nigdy nie wiadomo co nam (lub innym) si¢ przytrafi
jedzenie: batony, bakalie, kabanosy

e termos z kawa/herbata — lepiej nosic, niz si¢ prosi¢ (lub przeptacac)
e mapg okolicy — zawsze warto wiedzie¢ gdzie si¢ idzie

e chusteczki higieniczne

o Jatarke

o folie termiczna

e maty recznik

® ndz

¢ naladowany telefon

e GPS

e kompas
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e karimate
e zapalniczke
e gwizdek — alternatywna metoda wezwania pomocy

Mozesz oczywiscie zabra¢ wigcej rzeczy, lecz pamigtaj o tych najbardziej potrzebnych!
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