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  Góry stanowią jedną z najpiękniejszych ucieczek od nieszczęść naszego współczesnego świata. Góra, to istota więcej niż doskonała, którą czcimy, i przed którą wypada jedynie spróbować zatańczyć. Królestwo prawdziwej wolności, mały skrawek raju.


  Francois Florence


  Jak korzystać z przewodnika


  Podczas opracowywania niniejszej publikacji przyświecała nam myśl stworzenia książki przede wszystkim praktycznej – niewielkiej objętościowo, której turysta wędrujący po górach nie zawaha się włożyć do plecaka i używać na trasie, a jednocześnie pomocnej przy planowaniu wycieczek i dostarczającej podstawowych informacji o opisywanych masywach. Stąd specyficzna forma i układ naszego przewodnika.


  Otwierają go krótkie poradniki turysty pieszego, narciarskiego i rowerowego – kompendium podstawowej wiedzy dotyczącej ekwipunku i sposobów bezpiecznego poruszania się w terenie, właściwych dla tego typu aktywności.


  W dalszej części znalazły się zwięzłe opisy poszczególnych części Sudetów. Zebrano w nich najważniejsze informacje krajoznawcze (topografia, geologia, klimat, przyroda, historia, zabytki) i praktyczne (dojazd, zagospodarowanie turystyczne i in.) dotyczące wspomnianych pasm. Zasadniczą część rozdziałów poświęconych kolejnym grupom górskim stanowią propozycje wycieczek – opisy znakowanych tras turystycznych, przede wszystkim pieszych (zwykle dostępnych także dla miłośników wędrówek narciarskich), rowerowych, konnych, a także atrakcyjnych krajoznawczo tras samochodowych. Chcemy skierować Cię, Czytelniku, w miejsca szczególnie interesujące, „obowiązkowe punkty”, które trzeba zobaczyć, by móc powiedzieć, że zwiedziło się dany rejon polskich Sudetów. Oczywiście polecane w przewodniku trasy nie wyczerpują możliwości turystycznych wędrówek po opisywanym terenie. Mamy nadzieję, że przejście tras zaproponowanych w naszym przewodniku będzie impulsem do dalszego, samodzielnego odkrywania i poznawania tej części Sudetów.


  Charakterystyki tras zawierają przede wszystkim informacje istotne dla przebiegu wędrówki – opisy mijanych miejsc (miejscowości, szczytów, polan itp. – dla każdego z nich podano m.in. wysokość n.p.m. oraz współrzędne GPS), czasy przejść poszczególnych etapów itp.; zwracamy też uwagę na położone przy szlaku (lub widoczne z niego) atrakcje przyrodnicze i kulturowe. Część z tych informacji wizualizują ikony. Tekst zasadniczy uzupełniają wskazówki dla turystów-narciarzy i ramki z ciekawostkami krajoznawczymi. Na marginesach zamieszczono szczególnie ważne uwagi i wskazówki praktyczne. Integralną częścią opisu każdej trasy jest jej poglądowa mapka i profil wysokościowy. Profile narysowane są z dużym przewyższeniem – oś wysokości jest rozciągnięta w stosunku do poziomej osi odległości. Dzięki temu profile są bardziej wyraziste – należy jednak pamiętać, że nie oddają one faktycznych nachyleń stoków – na ogół w rzeczywistości teren jest dużo łagodniejszy. Na następnych stronach Czytelnik znajdzie szczegółowe wyjaśnienie wszystkich elementów profilu i opisu trasy.


  Przewodnik zamykają krótkie opisy ważniejszych miejscowości regionu, poglądowe panoramy oraz atlas turystyczny Sudetów w skali 1 : 75 000. Przebiegi tras i szlaków, oraz położenie większości zobrazowanych na mapach obiektów zostały opracowane lub zweryfikowane na podstawie zebranych w terenie danych GPS.


  Jak korzystać z opisu tras
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  Jak korzystać z opisu tras
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  Przygotowanie do wycieczki


  „W góry, w góry, miły bracie, tam przygoda czeka na cię” – pisał kiedyś Wincenty Pol. Ale żeby wycieczka w góry sprawiła nam więcej radości niż trudu, musimy się do niej dobrze przygotować. Na początek należy dobrze zaplanować trasę – pomocny w tym będzie nasz przewodnik, jednak trzeba pamiętać, że podstawowym i niezbędnym wyposażeniem każdego turysty pozostaje kompas i dokładna mapa turystyczna.


  Praktycznie wszystkie z obecnych na naszym rynku większych wydawnictw kartograficznych mają w swojej ofercie arkuszowe mapy turystyczne Sudetów. Wśród nich można polecić np. dokładne (w skali 1 : 50 000), dopracowane graficznie mapy wydawnictwa Compass. W przewodniku zamieściliśmy nieco bardziej zgeneralizowaną mapę całego regionu w skali 1 : 75 000, sporządzoną w formie wygodnego w użyciu skoroszytu.


  Sudety to góry względnie łatwe i bezpieczne. Niemniej należy pamiętać, że na niektórych odcinkach szlaków mogą wystąpić trudności orientacyjne (rosnące znacznie podczas mgły, deszczu, śnieżycy i po zmroku). Niektóre trasy mogą być wymagające kondycyjnie – wycieczkę musimy zaplanować na miarę swoich możliwości i panujących warunków – uwzględniając m.in. dystans, różnicę wysokości, pogodę, czas, jaki mamy do dyspozycji, i własne samopoczucie. Jeżeli zanosi się na burzę – lepiej zostać w dolinie, a jeśli jesteśmy wyżej – jak najszybciej zejść z eksponowanych grzbietów, w które najczęściej uderzają pioruny (gwoli ścisłości należy dodać, że zejście niżej nie likwiduje niebezpieczeństwa porażenia, a jedynie nieco je zmniejsza). Wybierając się w góry wczesną wiosną lub jesienią, warto wziąć pod uwagę skróconą długość dnia, możliwość oblodzenia kamienistych ścieżek oraz to, że w wyższych partiach gór może utrzymywać się pokrywa śnieżna – poruszanie się pieszo po głębokim śniegu jest bardzo mozolne i wyczerpujące, w takich warunkach czas przejścia danego odcinka wydłuża się przynajmniej dwukrotnie w stosunku do czasu „letniego”. Oczywiście zimą wspomniane trudności rosną.
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  Jesień w bukowym lesie


  Zajmijmy się teraz przez chwilę wyposażeniem turysty, czyli tym, co na siebie włożyć i co zabrać do plecaka. Truizmem będzie przypomnienie, że podstawą udanej wędrówki są dobre i wygodne buty – dobrze dopasowane, rozchodzone, na sztywnej podeszwie (typu „wibram”), sięgające ponad kostkę. Jeżeli chodzi o ubiór – godne polecenia są przede wszystkim ubrania z tkanin „aktywnych”, separujące wilgoć od skóry i zapewniające dobrą regulację termiczną w czasie marszu. Warto stosować zasadę ubierania się „na cebulę”, która pozwala dobierać optymalną liczbę warstw lżejszej odzieży zależnie od zmieniających się warunków. Zawsze trzeba mieć ze sobą przeciwdeszczową, chroniącą przed wychładzającym wiatrem kurtkę (ideałem, niestety drogim, jest odzież z gore-texu) oraz czapkę i rękawiczki. Zawsze – nawet w ciepły lipcowy dzień – powinniśmy zabrać ciepłą bluzę polarową lub sweter. Na podejściach będzie nam zwykle ciepło, na dłuższych postojach – czasem wręcz przeciwnie. W partiach szczytowych temperatura jest zwykle niższa niż w dolinach, poza tym zawsze trzeba brać pod uwagę możliwość nagłego pogorszenia pogody. W każdym terenie przydają się kijki trekkingowe. W skład pozostałego, obowiązkowego wyposażenia wchodzą: latarka (najlepiej czołówka), okulary przeciwsłoneczne, krem z filtrem UV i podręczna apteczka (bandaż elastyczny, plastry, woda utleniona, środki przeciwbólowe). Osobną sprawą jest prowiant – dobrze jest mieć termos z ciepłą herbatą, a w gorące dni 1,5-litrową butelkę wody. Nawet na krótką wycieczkę powinniśmy zabrać ze sobą coś do jedzenia (kanapki, kawałek sera, czekoladę, bakalie, owoce). Warto mieć telefon komórkowy, który może okazać się nieoceniony w razie wypadku. Telefon alarmowy GOPR to 601100300. Więcej informacji o specyfice turystyki w Sudetach oraz niezbędnym ekwipunku zamieszczono w rozdziale Turystyka w Sudetach.


  Wybór trasy


  Trasy wycieczek podzieliliśmy na trzy grupy trudności, w zależności od długości i różnicy wysokości. Każda grupa oznaczona jest innym kolorem, co ułatwia ich identyfikację w przewodniku. Należy pamiętać, że prezentowana poniżej kategoryzacja tras jest w pewnym stopniu subiektywna, a ponadto ma sens tylko w odniesieniu do miesięcy letnich. Od grudnia do początków kwietnia większość szlaków jest na ogół zasypana śniegiem, możemy też spotkać się z oblodzeniem. Przez cały okres zalegania śniegu w niektórych rejonach polskich Karpat występuje zagrożenie lawinowe (poza Tatrami przede wszystkim na Babiej Górze, Pilsku, w Bieszczadach Wysokich i w rejonie głównego grzbietu Karkonoszy). Zimą trudność większości tras rośnie dramatycznie – przy grubej pokrywie śnieżnej przejście pieszo łatwego w warunkach letnich szlaku wymaga żelaznej kondycji i jest bardzo czasochłonne. Osoby niedoświadczone i nieposiadające odpowiedniego ekwipunku nie powinny wybierać się w zimie na dalekie wędrówki nieprzetartymi szlakami. Latem, w razie załamania pogody także lepiej nie wybierać się w góry, a jeżeli jesteśmy już na trasie, jak najszybciej wycofać się w bezpieczne miejsce.


  Klasyfikacja trudności tras


  Trasy spacerowe – niedługie, łatwe wycieczki, nieprzekraczające na ogół 10 km długości, o stosunkowo niewielkich deniwelacjach i pozbawione większych trudności orientacyjnych. Na przejście najdłuższych z nich potrzeba nie więcej jak pół dnia. Polecane są dla rozpoczynających sezon oraz początkujących turystów; można się wybrać na nie z dziećmi.
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  Natalia Figiel


  Strażnicy cienia


  Trasy popularne – propozycje nieco dłuższych, czasem całodziennych, ale nie nazbyt trudnych wycieczek. Ich długość sięga typowo 15–20 km, różnice wysokości bywają spore – zdarzają się długie, strome podejścia i zejścia. Trudności orientacyjne na ogół nie występują, mogą jednak pojawić się w ­sytuacji nagłego spadku widoczności związanego z załamaniem pogody lub po zmroku. Trasy te przeznaczone są dla najszerszego grona turystów, pragnących odbyć ciekawą wycieczkę, łączącą walory poznawcze z dającym satysfakcję (a nie wyczerpanie) wysiłkiem.


  Trasy trudne – trasy dla najambitniejszych wędrowców, mających za sobą przejścia wielu łatwiejszych sudeckich szlaków, prawdziwe górskie „wyrypy”. O ich trudności decyduje długość, dochodząca do ok. 30 km, forsowne podejścia oraz znaczne nieraz różnice wysokości do pokonania podczas jednego dnia. Trasy te wymagają bardzo dobrej kondycji i sprawności fizycznej oraz wysokich kwalifikacji turystycznych – umiejętności rozkładania sił, przygotowania na zmienne warunki pogodowe, doświadczenia w pracy z mapą i kompasem, doskonałej orientacji w terenie itp.


  Górska Odznaka Turystyczna PTTK


  Są różne formy udostępniania gór oraz zachęcania do wędrówek po nich, ale nie ma lepszej niż Górska Odznaka Turystyczna PTTK. Niezaprzeczalnie niezwykłe jest to, że GOT wymyślona przez PTT przekształcone następnie w PTTK – od 1935 r., pomimo zmiany warunków uprawiania turystyki w ciągu minionych prawie 80 lat, stale cieszy się ogromnym powodzeniem. Odznaka dostępna od wieku dziecięcego (8 lat), przy nieokreślonej górnej granicy wieku, stanowi swoisty magnes zwabiający turystów w góry. Zasady zdobywania są proste. Całe polskie góry objęto szczegółową punktacją, a kolejnym stopniom odznaki odpowiadają określone ilości punktów, uzyskiwane podczas wędrówek po szlakach turystycznych lub poza nimi. Punktacja ta jest zawarta w specjalnym wydawnictwie poświęconym zdobywaniu GOT PTTK. Do tego dochodzi książeczka GOT, do której wpisuje się trasy przebytych wycieczek oraz zbiera potwierdzenia z pobytów w schroniskach PTTK, miejscowościach leżących w dolinach, itd. Górską Odznaką Turystyczną PTTK zajmuje się Komisja Turystyki Górskiej Zarządu Głównego PTTK, a wszelkie dodatkowe informacje można uzyskać na stronach Centralnego Ośrodka Turystyki Górskiej PTTK Krakowie http://www.cotg.pttk.pl, który dba o dystrybucję niezbędnych do zdobywania odznaki materiałów.
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  Zdobywasz góry – zdobywaj GOT.
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  Szałas na polanie


  Turystyka w Sudetach


  Letnia turystyka piesza


  Sudety to z punktu widzenia turystyki pieszej góry stosunkowo łatwe i bezpieczne. Można się w nie wybrać zarówno na niedzielny, popołudniowy spacer z rodziną, jak również na kilkudniową wędrówkę z plecakiem.


  Dojazd do podnóży poszczególnych grup górskich nie przedstawia problemu – w dolinach położone są miasteczka i gęsto zaludnione wsie, skomunikowane ze „światem” licznymi kursami autobusów PKS lub przewoźników prywatnych. W wiele miejsc można dojechać koleją.


  W Sudetach nie ma szlaków eksponowanych, skalne ściany i urwiska występują w zasadzie tylko w Karkonoszach. Większość wierzchołków tworzy kopulaste kulminacje. Grzbiety są na ogół łagodne i dobrze wykształcone – wydłużone lub tworzące gniazda o charakterze rozrogu, z silnie rozczłonkowanymi ramionami bocznymi. Strome, długie podejścia zdarzają się sporadycznie (choć niejednokrotnie trzeba się trochę zmęczyć, aby wyjść na wierzchołek). Różnice wysokości między dnami głównych dolin a szczytami osiągają typowo kilkaset metrów, deniwelacje w linii grzbietu są zwykle dużo mniejsze.


  Stoki większości pasm porastają zwarte lasy reglowe, subalpejskie łąki występują w Karkonoszach. W innych grupach górskich wędrówkę urozmaicają widokowe polany. Turystyczne „artykuły pierwszej potrzeby” – woda i chrust – są łatwo osiągalne (co nie znaczy, że ognisko można rozpalić wszędzie – jest to zakazane na obszarach leśnych, niezależnie od tego, czy są objęte ochroną prawną, czy nie!).


  Większość tras turystycznych przebiega po leśnych lub polnych drogach i ścieżkach. Gęsta sieć szlaków znakowanych (i licznych nieznakowanych dróg wiejskich) umożliwia realizowanie dowolnych wariantów wycieczek. Turystykę ułatwiają położone w górach schroniska. Poza tym można nocować w otwartych szałasach, spotykanych w niektórych pasmach, i w namiocie – biwak na jedną noc można rozbić niemal wszędzie poza terenem parków narodowych, a na obszarach chronionych w specjalnie wyznaczonych miejscach (np. przy niektórych schroniskach). W podgórskich kurortach funkcjonują pensjonaty i hotele, w mniejszych miejscowościach nocleg zapewniają gospodarstwa agroturystyczne.


  Szlaki piesze w Sudetach


  Sudety pokryte są gęstą siecią znakowanych pieszych szlaków turystycznych. Za wytyczanie i utrzymywanie większości z nich odpowiedzialne jest PTTK, posługujące się znormalizowanym systemem oznaczeń. Kolor szlaku jest malowany na środkowym, poziomym pasku, umieszczonym między dwoma paskami białymi. Używane kolory to czerwony, niebieski, zielony, żółty i czarny. Kolory nie mają związku z trudnością trasy (w przeciwieństwie do szlaków narciarskich). Zazwyczaj główne, najdłuższe szlaki są znakowane kolorem czerwonym, inne długodystansowe – zielonym i niebieskim. Żółte i czarne znaki są zwykle wykorzystywane do wytyczania szlaków łącznikowych i dojściowych. Znakowanie jest na ogół logiczne i czytelne (okresowo odnawiane). Odcinków z zanikającymi, starymi znakami jest niewiele. Orientację ułatwiają rozlokowane w węzłach szlaków drogowskazy turystyczne.
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  Schronisko Dom Śląski, widok ze Śnieżki


  W górach można też spotkać szlaki gminne (oznaczane dwoma paskami lub biało-kolorowym kwadratem) – nie zawsze zaznaczane na mapach. Ich znakowanie bywa mało przejrzyste i niekonsekwentne. Parki narodowe lub krajobrazowe wytyczają na swoim terenie przyrodnicze ścieżki edukacyjne (biały kwadrat z zielonym paskiem). W najciekawszych miejscach ścieżek ustawione są często tablice informacyjne, a cały ich przebieg bywa opisywany w specjalnie wydawanych folderach.


  W terenie można też znaleźć oznaczenia szlaków narciarskich (kolorowy pasek ograniczony dwoma pomarańczowymi), rowerowych (sylwetka rowerzysty) oraz konnych (pomarańczowa kropka).


  Niestety w ostatnich kilku sezonach plagą na leśnych drogach stały się motocykle i quady, a zimą skutery śnieżne. Gdy rozpędzone jadą po szlaku, stanowią ogromne zagrożenie dla pieszych turystów. Kiedy słychać taki pojazd z daleka, najlepiej jak najszybciej usunąć się ze ścieżki, aby nie doszło do nieszczęśliwego wypadku. Wjazd na tereny leśne pojazdów mechanicznych jest nielegalny, tak więc takie incydenty można śmiało zgłaszać na policję.


  Pogoda


  Pogoda to główny czynnik warunkujący funkcjonowanie turysty w górach. Przede wszystkim od niej zależy, czy wycieczka będzie przyjemnością, czy „walką o przetrwanie” i czy uda się bezpiecznie wrócić do domu. O pogodzie w górach z całą pewnością można powiedzieć jedno – bardzo szybko ulega zmianie: wychodząc rano na szlak, należy być przygotowanym na wszystkie możliwe warunki – od upału, po kompletne załamanie pogody.


  Zjawiskiem najczęściej zaskakującym turystów jest deszcz. Gdy zaczyna padać, kamienie na szlakach stają się śliskie, spada temperatura i zdecydowanie pogarsza się widoczność. Wędrówka w mokrych butach i skarpetkach zwiększa ryzyko odparzenia i obtarcia stóp, zaś dłuższy kontakt ciała z przemoczonym ubraniem może, podczas wietrznej pogody i niskiej temperatury powietrza, prowadzić do wychłodzenia organizmu.


  Innym czynnikiem utrudniającym wędrówkę jest mgła (mylona czasem z nisko wiszącymi chmurami, spowijającymi szczyty). We mgle widoczność spada często praktycznie do zera, co powoduje, że nawet doświadczeni, znający drogę turyści mogą się zgubić. Orientacja we mgle jest bardzo utrudniona, niełatwo utrzymać kierunek marszu (jeśli idzie się bez ścieżki) i prawidłowo ocenić odległość do niewyraźnie widocznych obiektów.


  Na odkrytych grzbietach i rozległych polanach często wieje porywisty wiatr, który potęguje uczucie zimna, w lesie zaś stwarza zagrożenie związane z obłamywaniem gałęzi lub pokładaniem całych drzew (wiatrołomy i wiatrowały).


  Bardzo dużym zagrożeniem są występujące w okresie letnim (zwłaszcza w czerwcu i lipcu) gwałtowne burze, którym czasem towarzyszą gradobicia. Występują one najczęściej w upalne dni, w godzinach popołudniowych. Zbliżającą się burzę można rozpoznać po parnej, bezwietrznej pogodzie, na niebie zazwyczaj już od rana zbierają się duże kłębiaste chmury o ciemnych podstawach, gdzieniegdzie przypominające kształtem kowadła, dają się też słyszeć przytłumione, dalekie pomruki. W takich warunkach lepiej w ogóle nie planować wycieczek w wyższe partie gór.


  Jednym z istotnych elementów pogody, który ma ogromny wpływ na warunki turystyczne w górach, jest śnieg, nawet dla osób niezajmujących się turystyką zimową. Letnia pogoda w Sudetach utrzymuje się przez krótszy czas niż na nizinach. Jeszcze w kwietniu, a czasem nawet na początku maja w wyższych partiach gór utrzymuje się pokrywa śnieżna, a świeży śnieg potrafi spaść już w październiku. Wiosenny śnieg to zazwyczaj ciężka, rozmoknięta breja, w której łatwo przemoczyć nawet dobre buty, i w której łatwo się pośliznąć. Ponadto wędrówka w mokrym, głębokim śniegu jest bardzo mozolna, wyczerpująca i czasochłonna.


  
    Prognoza pogody


    Przed wyjściem w góry, nawet na krótki spacer, warto sprawdzić szczegółową prognozę pogody. Jest ona dostępna m.in. na stronach internetowych: Instytutu Meteorologii i Gospodarki Wodnej – www.imgw.pl, w serwisie ICM zawierającym dokładną, numeryczną prognozę pogody – www.meteo.pl, a także anglojęzycznym serwisie z prognozą dla konkretnych szczytów na określonych wysokościach –


    www.mountain-forecast.com.

  


  Zagrożenia


  Jak wspomniano wyżej, Sudety należą do gór względnie bezpiecznych. Niemniej turyści powinni zdawać sobie sprawę z potencjalnych zagrożeń, jakie mogą na nich czyhać na typowej górskiej wycieczce.


  Do pierwszej grupy zagrożeń należą niesprzyjające czynniki pogodowe, omówione już pokrótce w podrozdziale Pogoda. W tym miejscu warto przypomnieć raz jeszcze – podczas deszczu, a zwłaszcza we mgle, w chmurach lub w śnieżycy gwałtownie spada widoczność, co może prowadzić do problemów z orientacją w terenie i w efekcie – do zgubienia się. Wszystkie wspomniane zjawiska utrudniają i spowolniają wędrówkę jako taką, u niektórych osób mogą wywoływać spadek kondycji psychicznej, a w niektórych przypadkach grozić wychłodzeniem organizmu (dlatego zawsze trzeba mieć w plecaku coś ciepłego i suchego do okrycia, warto też zabierać ze sobą termos z herbatą). Podobne zagrożenia pojawiają się też wtedy, gdy nieuniknione jest kontynuowanie wędrówki po zmroku. Aby uniknąć takich sytuacji, należy przede wszystkim dobrze planować wycieczki – zgodnie z własnymi możliwościami fizycznymi (typowe tempo marszu to ok. 1 km/15 min w marszu po terenie płaskim i 1 km/20 min w marszu pod górę; do czasu wędrówki „netto” należy doliczyć postoje i pewien zapas czasu), do których dostosowuje się długość trasy oraz jej trudność (różnica wysokości i in.). Na szlak trzeba wyruszyć odpowiednio wcześnie, tak by do celu dotrzeć co najmniej godzinę przed zmrokiem.


  Wracając do czynników pogodowych – jednym z prawdziwie niebezpiecznych zjawisk są burze, którym towarzyszą silne wyładowania elektryczne. W przypadku zaskoczenia przez burzę należy jak najszybciej zejść z eksponowanych grzbietów, najlepiej do gęstego lasu (co jednak nie chroni całkowicie przed porażeniem piorunem, a jedynie zmniejsza ryzyko jego wystąpienia). Gdy przemieszczenie się niżej jest niemożliwe, należy usiąść na plecaku (najlepiej w niskich, krzaczastych, rozległych zaroślach) i skulić się w kłębek, tak aby być odizolowanym od ziemi. Nie wolno chronić się przy samotnych skałach lub drzewach oraz w bezpośrednim pobliżu cieków wodnych. Znane są przypadki ludzi, którzy przeżyli uderzenie pioruna, niestety zwykle kończy się ono śmiercią.


  Spotkania oko w oko z dzikimi zwierzętami należą raczej do rzadkości – poza Tatrami na niedźwiedzia możemy natknąć się w Bieszczadach, Beskidzie Niskim, Beskidzie Sądeckim i Beskidzie Żywieckim (przede wszystkim w masywie Babiej Góry). Wilki występują praktycznie w całych Karpatach i Sudetach. W dużych kompleksach leśnych, zwłaszcza w rejonach podgórskich można napotkać dzika. Wszystkie te zwierzęta nie atakują ludzi „same z siebie” i wyczuwając lub słysząc człowieka, uciekają. Groźne może być jedynie spotkanie „z zaskoczenia”, zwłaszcza kiedy zwierzęciu towarzyszą młode, których będzie w takim wypadku bronić instynktownie. Widząc dzikie zwierzę, nie należy do niego podchodzić (np. żeby zrobić zdjęcie), ale pozwolić mu uciec lub samemu wycofać się spokojnie, bez wykonywania gwałtownych ruchów. Przysłowiowa ucieczka na ­drzewo ma sens tylko w wypadku wilka lub dzika – niedźwiedzie chodzą po drzewach doskonale. Atakującemu niedźwiedziowi można rzucić plecak – może nim się zainteresuje, w skrajnym przypadku należy położyć się i zwinąć w kłębek, chroniąc głowę rękoma – jest szansa, że zwierzę zrezygnuje z ataku.


  W praktyce dużo większe zagrożenie stanowią żmije wygrzewające się na ścieżkach, płaskich kamieniach, płatach ubitej nagrzanej ziemi itp. By zminimalizować ryzyko ukąszenia, należy zawsze nosić buty z wysoką sztywną cholewką, po ścieżkach i wśród wysokich traw poruszać się nieśpiesznie, normalnym krokiem (by dać żmii szansę na ucieczkę) oraz unikać nieostrożnego penetrowania zakamarków ruin chałup, zarośniętych, pełnych wykrotów głazowisk i innych miejsc preferowanych przez te gady. W razie ukąszenia należy jak najszybciej postarać się o pomoc lekarską.


  Wędrując przez lasy, można natrafić na gniazda os lub szerszeni. W takiej sytuacji również należy spokojnie się oddalić. Niszczenie gniazd jest zabronione, poza tym przebywanie w ich bezpośrednim pobliżu, dotykanie itp. skutkuje bardzo często atakiem owadów, który może mieć dla intruza opłakane skutki (dla osób uczulonych na jad może zakończyć się nawet śmiercią!).


  Ostatnią grupę zagrożeń stanowią (w Sudetach bardzo umiarkowane) trudności terenowe – na kamienistych ścieżkach, wykrotach, w zasypanej liśćmi błotnistej koleinie itp. łatwo potknąć się lub pośliznąć, a w efekcie poturbować się lub skręcić nogę. Trzeba jednak powiedzieć, że prawdopodobieństwo podobnego wypadku nie różni się bardzo od szansy skręcenia nogi na miejskim krawężniku lub na schodach własnego domu. Przed takimi kontuzjami najlepiej zabezpiecza odpowiednio dobrane obuwie (zob. dalej) oraz ostrożność i wyobraźnia, które na co dzień powinny towarzyszyć każdemu turyście.


  
    Górskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe


    Każdy turysta wybierający się na wycieczkę w Sudety powinien zdawać sobie sprawę, że mimo iż są to góry niewysokie, przy niezachowaniu odpowiednich środków ostrożności mogą być niebezpieczne. Dlatego każdy powinien zapisać w telefonie, a najlepiej znać na pamięć numer alarmowy GOPR – 601 100 300. Ratowników należy wzywać w każdej sytuacji zagrożenia zdrowia lub życia. Pełnią oni dyżury w centrali, stacjach i punktach ratunkowych, które mieszczą się m.in. w niektórych schroniskach oraz (zimą) przy wyciągach narciarskich. Akcje ratunkowe i poszukiwawcze GOPR-u są bezpłatne.


    Warto też zainstalować w smartfonie aplikację „Ratunek”. Korzystając w niej w sytuacji zagrożenia, połączymy się z GOPR-em, a nasza lokalizacja automatycznie zostanie wysłana do ratowników.

  


  Ubiór i ekwipunek


  Buty i skarpety


  Podstawą wyposażenia są dobre buty. Najlepsze jest obuwie trekkingowe, skórzane lub wykonane z użyciem tkanin „aktywnych”, stworzone specjalnie do chodzenia po górach. Takie buty są wygodne i trwałe, mają podwyższoną, wiązaną cholewkę, która chroni kostkę przed kontuzją, oraz dosyć sztywną, głęboko urzeźbioną podeszwę (najlepiej typu „wibram”) dostosowaną do górskiego, często śliskiego i błotnistego podłoża. Zdecydowanie nieodpowiednim obuwiem na górskie wycieczki są wszelkiego rodzaju adidasy, trampki i tenisówki, a tym bardziej sandały lub klapki, choć upalne, wakacyjne dni często prowokują do wyboru takiego obuwia. Buty tego typu nie chronią stawu skokowego, który bardzo łatwo można skręcić na nierównościach ścieżki, jednak najistotniejszy jest fakt, że nie mają one odpowiedniej, trzymającej się podłoża podeszwy. Pośliźnięcia są najczęstszą bezpośrednią przyczyną wypadków w górach. Są one zazwyczaj spowodowane śliskimi butami i nieostrożnością turystów.


  Oczywiście buty muszą być doskonale dopasowane – mocno i pewnie (bez luzów) obejmować stopę i staw skokowy, jednocześnie nie uciskając i nie obcierając żadnych ich części. Podczas przymierzania butów w sklepie należy mieć na nodze takie same skarpety, jakich będzie używać się w górach.


  Skarpety turystyczne wykonywane są obecnie w dość skomplikowanej technologii. Składają się typowo z dwóch warstw tworzyw syntetycznych, z których jedna ma za zadanie odprowadzenie wilgoci od skóry, druga zaś pełni rolę mechanicznego „szkieletu”. Skarpety tego typu posiadają wzmocnienia w miejscach szczególnie narażonych na ścieranie, płaskie szwy i inne elementy zwiększające ich trwałość oraz komfort użytkowania. Są też, niestety, dosyć drogie – niemniej warte swojej ceny, deklasują bowiem mało wytrzymałe i tracące po zamoczeniu własności izolacyjne skarpety bawełniane. Używając zwykłych, „miejskich” skarpetek, należy stosować system warstwowy – na cienką skarpetkę „wewnętrzną” nakładać jedną lub dwie skarpety grubsze. Nawet na jednodniowej wycieczce warto mieć w plecaku zapasową parę suchych skarpetek „wewnętrznych”.


  Odzież


  Największy komfort podczas wędrówki zapewniają (niestety, dosyć drogie) tkaniny „aktywne”. Sprawdzony zestaw składa się z cienkiej „oddychającej”, dobrze przylegającej do ciała podkoszulki (­Rhovyl’Up, ­Rhovyl’On, Powerstretch, Polartec Power Dry, Polartec 100 itp.) i –przy ładnej pogodzie noszonych zwykle w plecaku – grubszej bluzy polarowej oraz odpornych na deszcz, śnieg i wiatr długich spodni i kurtki wykonanych z którejkolwiek dostępnej na rynku membran (Gore-Tex, Sympatex, Texapore, Powertex, Aquatex, Supra-Tex itp.). Należy pamiętać, że taki zestaw odzieży „aktywnej” działa tylko wtedy, gdy jest kompletny. Na przykład pożytek z „oddychającej” kurtki będzie nikły, jeśli pod nią znajdzie się zwykły podkoszulek i flanelowa koszula. „Aktywna” bielizna ma za zadanie odprowadzić pot z powierzchni skóry w postaci ciekłej i odseparować go tak, by parowanie zachodziło z daleka od ciała (parowanie jest jedną z głównych przyczyn powstawania odczucia chłodu). Kolejna warstwa również transportuje pot lub parę wodną na zewnątrz, jednak jej podstawową funkcją jest izolacja termiczna. Kurtka i spodnie odprowadzają ostatecznie wilgoć do otoczenia, zapewniając jednocześnie ochronę przed wiatrem i deszczem lub śniegiem. Zasada działania membran wykorzystuje naturalną tendencję molekuł pary wodnej do przemieszczania się ze środowiska cieplejszego i bardziej wilgotnego do środowiska zimniejszego i bardziej suchego. Pory w membranie bez przeszkód przepuszczają cząsteczki pary na zewnątrz, stanowiąc przy tym barierę dla o wiele większych cząsteczek wody, dzięki czemu tkanina pozostaje wodoodporna.
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  Należy unikać typowych, łatwo nasiąkających tkanin w rodzaju bawełny lub flaneli – w krótkim czasie magazynują one dużą ilość wody, schną zaś bardzo długo i „niechętnie”. Z tych samych względów odradza się spodnie z materiałów typu dżins, sztruks lub podobnych.


  Decyzja o wybraniu się na szlak zapada zazwyczaj w ciepły, letni dzień. Gdy przez okno zaczyna zaglądać słońce, wtedy nabiera się największej ochoty na górskie wędrowanie. Łatwo wówczas zapomnieć o tym, że w górach temperatura jest zwykle o kilka stopni niższa i często wieje silny wiatr. Rozpoczynając wycieczkę w zacisznej dolinie, trzeba być przygotowanym na to, że wyżej warunki mogą być dużo gorsze. Należy też pamiętać, że pogoda w górach bywa często bardzo niestabilna – słyszał o tym chyba każdy, jednak nie każdy o tym fakcie przypomina sobie w odpowiednim momencie. Zdarza się, że niewielkie, urocze obłoki przekształcają się w szarobure chmury deszczowe lub burzowe wręcz „na oczach” wędrowca. W taki dzień turysta doświadczyć może bardzo zmiennych warunków – od rześkiego pogodnego poranka, poprzez poprzedzający burzę parny upał, po porywisty wiatr i spadek temperatury pod koniec dnia.


  Dlatego każdy turysta powinien być zawsze wyposażony we wspomnianą wyżej turystyczną kurtkę przeciwdeszczową lub przynajmniej pelerynę, które w razie nagłego załamania pogody pozwolą zabezpieczyć się przed zupełnym przemoczeniem. Obowiązkowo trzeba też mieć w plecaku coś ciepłego – jeśli nie polar, to chociaż ciepły sweter lub grubą koszulę z długim rękawem oraz długie spodnie.


  Dobrym pomysłem jest zabranie nawet na jednodniową wycieczkę zapasowej koszulki i dodatkowej pary skarpetek. W przypadku przemoknięcia można się wówczas przebrać w coś suchego. Również na letnie wędrówki warto pakować do plecaka cienką czapkę i rękawiczki. Zawsze należy mieć ze sobą chroniące przed słońcem nakrycie głowy, np. chustkę lub czapkę z daszkiem.


  Plecak


  Prócz bezpieczeństwa ważna jest również wygoda. Aby sprawnie zapakować swój ekwipunek i nie narzekać na jego zbyt duży ciężar, warto zaopatrzyć się w odpowiedni plecak. Na jednodniowe wypady wystarczy zwykły „miejski”, kilkunastolitrowy, natomiast na wycieczkach dłuższych najlepiej sprawdza się plecak o pojemności 30–60 l z wewnętrznym stelażem, regulowanym systemem nośnym i pasem biodrowym. W terenie górskim zupełnie nie zdają egzaminu wszelkiego rodzaju torby podróżne, torby zakładane przez ramię lub trzymane w ręce, nawet gdy są niewielkich rozmiarów – podczas wędrówki ręce powinny być wolne. Pas biodrowy należy wyregulować tak, by ciężar plecaka spoczywał przede wszystkim na biodrach – pasy naramienne przeznaczone są przede wszystkim do pełnienia roli stabilizującej. Kolejny ważny szczegół to wszelkie klamry zatrzaskowe – powinny być wytrzymałe i łatwe w obsłudze, również wszystkie troki muszą być tak skonstruowane, by ich poluźnianie lub ściąganie nie wymagało uciążliwego przewlekania pasków przez wąskie plastikowe klamerki.
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  Mały plecak turystyczny


  Pakowanie plecaka. Kompletowanie wyposażenia na wielodniową wycieczkę należy zacząć odpowiednio wcześnie, najlepiej dzień lub dwa przed wyjazdem. Pakując się w ostatniej chwili, zwiększa się ryzyko, że coś zostanie zapomniane. Szybko, bez pomysłu wrzucone do plecaka rzeczy najczęściej ułożą się źle, zabiorą więcej miejsca niż powinny itp. Śpiwór oraz wszystkie osłonięte folią miękkie przedmioty przed włożeniem do plecaka należy jak najściślej skompresować (w razie potrzeby dodatkowo ściskając paskiem, szeroką gumką itp.), także w plecaku potrzebują one czasu na odpowiednie uleżenie się w towarzystwie pozostałego sprzętu. Dobrą praktyką jest wstępne rozłożenie na podłodze w pokoju całości zabieranego ekwipunku i rozpoczęcie pakowania dopiero po upewnieniu się, że został on ostatecznie skompletowany.


  Na samym dnie należy umieścić śpiwór – będzie on działać jak amortyzator przy stawianiu plecaka na ziemi, ponadto dzięki takiemu rozwiązaniu można będzie siadać na dolnej części plecaka bez obawy o uszkodzenie bardziej delikatnych przedmiotów. Kolejną warstwę (nad śpiworem) powinna stanowić zapasowa odzież. Przedmioty ciężkie (żywność, siekiera i in.) należy umieszczać blisko pleców, raczej w dolnej niż w górnej części plecaka (nie wyżej niż środek ciężkości ciała). Ekwipunek musi być ułożony możliwie symetrycznie w taki sposób, aby równomiernie obciążał obie strony ciała (a plecak nie przechylał się).


  Do rzeczy, które powinny być zawsze pod ręką (łatwo dostępne, czyli w praktyce w klapie plecaka lub bezpośrednio pod klapą), należą: czołówka, czapka, kurtka przeciwdeszczowa, żywność i napoje do spożycia po drodze, papier toaletowy. Bezpośrednio przy sobie nosi się zwykle mapę i kompas, okulary przeciwsłoneczne.


  Wszystkie rzeczy delikatne lub „kluczowe” (m.in. dokumenty, apteczka, telefon komórkowy, czołówka, śpiwór, zapas suchej odzieży) muszą być należycie zabezpieczone przed zamoczeniem i uszkodzeniami mechanicznymi. W funkcji tej najlepiej sprawdzają się kuchenne plastikowe pudełka i wytrzymałe (przemysłowe) worki foliowe na torf, pasze, żwir, śmieci itp., a do pakowania mniejszych rzeczy reklamówki oraz torebki zamykane na zamek wciskowy. Przytroczone na zewnątrz namiot i karimatę należy zabezpieczyć przed wilgocią odpowiednimi pokrowcami.


  W fachowo spakowanym plecaku nic się nie „tłucze”, a upakowanie jest jednorodne – nic nie wystaje, nie wybrzusza ścianek, nie ma pustych niezagospodarowanych przestrzeni.


  Apteczka


  Bardzo istotnym elementem ekwipunku, który zawsze należy mieć przy sobie, jest podstawowa apteczka. Podczas wycieczki nietrudno o zadrapanie czy obtarcie. Kilka plastrów z opatrunkiem i woda utleniona (lub inny preparat odkażający) bardzo się wtedy przydają. Na wypadek poważniejszych urazów należy mieć ze sobą elastyczny bandaż, gazę jałową i maść na stłuczenia. W każdej apteczce muszą się też znaleźć silne środki przeciwbólowe. Gdy planowany wypad w góry jest dłuższy niż jeden dzień, warto zabrać również leki na przeziębienie (przeciwgorączkowe, na gardło itp.) oraz leki gastryczne. Przydać się mogą też preparaty odczulające (nie mogą o nich zapomnieć alergicy!) oraz preparaty przeciw komarom i innym nieprzyjemnym owadom, w tym żele lub maści łagodzące skutki ukąszeń. Osoby regularnie przyjmujące specyficzne leki muszą pamiętać o zabraniu ich odpowiedniego zapasu.


  Oświetlenie


  Nawet jeśli planowana wycieczka jest jednodniowa, a trasa niezbyt długa, należy zabrać ze sobą latarkę. Zawsze należy brać pod uwagę możliwość wydłużenia czasu wędrówki – przyczynić się mogą do niego załamanie pogody, zabłądzenie, kontuzja, niespodziewane trudności na szlaku lub inne sytuacje awaryjne. Truizmem będzie stwierdzenie, że kontynuowanie wycieczki po zmroku bez pomocy latarki jest na ogół znacznie utrudnione. Najwygodniejsze w użyciu są latarki czołowe, tzw. czołówki – nie angażują rąk, są lekkie, energooszczędne, dają jasne światło o jednolitej barwie, którego snop siłą rzeczy pada zawsze tam, gdzie akurat patrzymy. Wybierając się w góry, trzeba zabrać ze sobą zapasowe baterie – zwłaszcza przy niskiej temperaturze wydajność ogniw jest obniżona.


  Mapa, kompas i GPS


  Już w trakcie planowania wycieczki należy przestudiować odpowiednią mapę – obejrzeć przebieg trasy, ocenić jej trudność, przewidzieć możliwości skrócenia itp. – a potem obowiązkowo zabrać ją ze sobą w góry. Mapa ułatwia orientację w terenie, można z niej wyczytać wiele przydatnych w czasie wędrówki informacji zarówno geograficznych lub krajoznawczych, jak i praktycznych, takich jak choćby położenie najbliższego schroniska i kolor prowadzącego do niego szlaku.


  Obecnie nie ma problemu z zakupem map dowolnego pasma sudeckiego (wydawanych przez kilka konkurujących ze sobą wydawnictw), dostępne są także mapy niemal całych Sudetów. Wybierając mapę, należy zwrócić uwagę na jej skalę (w terenie najbardziej przydatne są mapy w skali 1:50 000); ważna też jest jej czytelność, aktualność oraz rzetelność sprawdzenia i bogactwo treści topograficznej i turystycznej.


  Bardzo przydatnym narzędziem (mówiąc ściślej: dopełnieniem mapy) jest kompas. W terenie otwartym lub w gęstym lesie, wszędzie tam, gdzie turysty nie prowadzi wydeptana ścieżka (lub gdzie ma on do wyboru kilka nieznakowanych ścieżek), także we mgle lub po zmroku jest on po prostu niezbędny – pozwala określić kierunek marszu. W innych warunkach może służyć do wyznaczenia położenia względem widocznych punktów odniesienia.


  W ostatnich latach coraz popularniejszy staje się system nawigacji satelitarnej GPS (Global Positioning System). Dzięki odbiornikowi GPS można w bardzo dokładny sposób określić swoją pozycję (odniesioną do współrzędnych geograficznych) oraz ustalić kierunek marszu. GPS dobrze działa na otwartych przestrzeniach, jednak może być zawodny w gęstym lesie i głębokich dolinach, gdzie sygnał satelitarny bywa zagłuszony.


  Wszystkie te akcesoria mają pomóc turyście nie zgubić się w terenie, jednak nie zastępują one myślenia, gdzie i jak iść. Nawet GPS jest zawodny, nie mówiąc już o samej mapie czy nieumiejętnie obsługiwanym kompasie. Zawsze trzeba uważnie obserwować szlak, ścieżkę i teren wokół, a w przypadku utraty orientacji postarać się wrócić do ostatniego miejsca, gdzie widoczny był znak. Szczególnie należy uważać w czasie mgły lub po zmroku na rozległych polanach, gdzie nie zawsze widać oznakowanie i łatwo zboczyć w niewłaściwą drogę. W przypadku zagubienia, gdy zupełnie nie wiadomo, w którą stronę pójść, najlepiej konsekwentnie iść w dół – w polskich Karpatach wcześniej czy później dojdzie się do leśnej stokówki lub drogi w dolinie, a nią – do wsi. W każdej poważniejszej sytuacji lepiej nie ryzykować i wezwać na pomoc GOPR (zob. s. 15).


  
    Niezbędnik turysty pieszego


    Na podstawowe wyposażenie jakie należy zabrać na jednodniową wycieczkę składają się:


    • wysokie buty na dobrej podeszwie, odpowiednia liczba cienkich i grubych skarpet;


    • dopasowany, funkcjonalny plecak odpowiedniej wielkości;


    • kurtka przeciwdeszczowa;


    • polar, ciepły sweter lub gruba koszula z długimi rękawami;


    • koszulka i skarpetki na zmianę;


    • cienka czapka i rękawiczki;


    • okulary przeciwsłoneczne, krem z filtrem UV, czapka lub chustka na głowę;


    • mapa danego obszaru w dobrej skali (np. 1 : 50 000);


    • kompas;


    • latarka;


    • nóż;


    • zapałki lub zapalniczka;


    • apteczka z zapasem plastrów i podstawowymi lekami;


    • papier toaletowy;


    • dokumenty;


    • telefon komórkowy;


    • termos z ciepłą herbatą lub butelka wody (minimum 1,5 l);


    • prowiant: kanapki (minimum 3), kabanosy, czekolada, chałwa, batoniki itp.


    Najważniejsze elementy ekwipunku, zwłaszcza te, które łatwo uszkodzić (dokumenty, mapa, latarka, telefon komórkowy, zapałki, zapasowa para skarpet, prowiant, apteczka) powinny być starannie zabezpieczone przez wilgocią.

  


  Mogą być pomocne


  Na sudeckich szlakach bardzo częstym towarzyszem wędrówki jest błoto, a wczesną wiosną płaty mokrego śniegu. Aby nie ubrudzić i nie przemoczyć zbyt szybko butów oraz dolnych fragmentów nogawek spodni, warto wyposażyć się w ochraniacze (stuptuty) – „rękawy” z nieprzemakalnego materiału, zapinane wokół łydki i odpowiednio mocowane do podeszwy i noska buta. Ochraniacze zapobiegają także dostawaniu się do wnętrza butów śniegu, igliwia itp.


  W ostatnim czasie wśród turystów popularne stają się trekkingowe kije teleskopowe. Nie jest to wynalazek niezbędny do uprawiania turystyki górskiej, jednak bardzo chodzenie po górach ułatwia. Dzięki kijkom ciężar plecaka rozkłada się nie tylko na nogi, ale też na ramiona i ręce, co pozwala odciążyć wrażliwe, łatwo ulegające kontuzjom kolana. Kijki zapewniają też dobrą asekurację na stromych zejściach, piargach, błotnistych ścieżkach, podczas przechodzenia potoków oraz w zimie, kiedy ratują przed zapadaniem się w śniegu.


  Żywność i napoje


  Podczas wędrówki organizm poddawany wysiłkowi fizycznemu szybciej się męczy i intensywnie traci wodę – parującą z powierzchni ciała i wydalaną w formie potu. Zdarzające się na trasie kryzysy są bardzo często wynikiem odwodnienia i związanej z nim utraty soli mineralnych. A zatem – wybierając się na dłuższą wycieczkę (ale także idąc na przedpołudniowy spacer) należy przede wszystkim zjeść solidne (ale lekkostrawne) śniadanie, w góry zaś zabrać ze sobą odpowiedni zapas jedzenia i picia (co najmniej 1,5 l). Poza kanapkami na przekąskę doskonale nadają się suchary, chude sery żółte, kabanosy, bakalie, chałwa, niektóre owoce (jabłka, banany), czekolada i różnorodne „energetyczne” batoniki. Jeśli na trasie położone jest schronisko, można wstąpić do niego na obiad lub jedną z osławionych szarlotek. Pragnienie najlepiej zaspokaja niegazowana woda lub popularne od kilku lat napoje izotoniczne. Wiosną i latem, kiedy temperatury powietrza są niższe, w plecaku powinien znaleźć się termos z gorącą herbatą, najlepiej słodką, i z cytryną.


  Nie wolno wybierać się w góry po spożyciu alkoholu! Nawet jedno piwo powoduje obniżenie sprawności fizycznej i wydłużenie czasu reakcji, a to może być przyczyną wypadku.


  Turystyka narciarska


  Sudety to góry przyjazne turystom-narciarzom. Gęsta sieć szlaków pieszych i narciarskich, nieznakowanych dróg polnych i leśnych oraz schronisk pozwala planować niezliczone warianty jedno- lub wielodniowych wycieczek o zróżnicowanej trudności. Śnieg utrzymuje się dość długo, zagrożenie lawinowe jest niewielkie – ogranicza się do nielicznych miejsc w Karkonoszach. Przewyższenia i nachylenie większości stoków są na tyle umiarkowane, że nawet początkujący narciarz da sobie radę i będzie czerpał z zimowego wędrowania przyjemność. Dodatkowym ułatwieniem mogą być liczne w Sudetach wyciągi narciarskie – osoby nielubiące żmudnych podejść mogą dzięki nim szybko zdobyć wysokość.


  Szlaki narciarskie


  Za wytyczanie i utrzymywanie szlaków narciarskich w Sudetach odpowiedzialne jest PTTK. W terenie oznacza się je za pomocą kolorowego paska z przylegającymi od góry i od dołu paskami pomarańczowymi. Używane kolory to zielony, niebieski, czerwony i czarny (wg trudności od najłatwiejszego), sporadycznie stosuje się kolor żółty. Dodatkowo na obrzeżach nartostrad ustawiane są tabliczki kierunkowe (pomarańczowa strzałka) i informacyjne, zwracające uwagę na mylne miejsca, strome zjazdy itp. Ze szlaków tych warto korzystać. Na ogół poprowadzone są one z dobrym wyczuciem charakteru wędrówki narciarskiej – przede wszystkim pozwalają omijać wygodnymi leśnymi trawersami strome wierzchołki, „delikatnie” forsować głębokie jary itp. Przebieg nartostrad w polskich górach uwzględniony jest m.in. na nowszych wydaniach map turystycznych PPWK (w skali 1:75 000) oraz mapach wydawnictwa Compass (1:50 000). Część szlaków narciarskich i pieszych jest w terenie otwartym tyczkowana – w takiej sytuacji bezwzględnie należy trzymać się linii traserów, przede wszystkim dlatego, że wyznaczają one najbardziej bezpieczne w warunkach zimowych przejście przez potencjalnie lawiniaste stoki. Dla jasności dodajmy – nie znaczy to, że takim szlakiem można iść zawsze – przy podwyższonym stopniu zagrożenia lawinowego nie należy w ogóle podejmować wycieczek w tereny powyżej górnej granicy lasu.
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  Natalia Figiel


  Zima w górach


  Zagrożenia


  Szczegółowe omówienie zagrożeń, z jakimi może spotkać się wędrujący zimą narciarz, wypełniłoby całą tę książkę. Dlatego jedynie hasłowo wymienimy w tym miejscu najważniejsze z nich, zainteresowanych odsyłając do bogatej literatury tematu (zob. np. poradnik Narciarstwo tourowe, śladowe i biegowe, Bezdroża 2006).


  Jednym z najważniejszych ograniczeń turystyki zimowej jest krótki dzień. W ciemnościach łatwo najechać na przeszkodę, wpaść na gałąź, źle obliczyć odległość, zboczyć z trasy itd. Aby uniknąć ryzyka związanego z nocnym wędrowaniem, należy przede wszystkim dostosować długość i stopień trudności wycieczki do własnych możliwości, zaplanować ewentualne warianty odwrotu, a na trasę wyruszyć tak wcześnie, jak to tylko możliwe. W terenie należy poruszać się sprawnie, zgodnie z założonym tempem. Wszystkie osoby w zespole muszą mieć własną czołówkę.


  Kolejna grupa zagrożeń wiąże się z podwyższonym wysiłkiem i odwodnieniem organizmu. Zimowa wędrówka na nartach wymaga większego wydatku energetycznego niż letnia wędrówka piesza. W niektórych warunkach (kopny puch, mokry śnieg klejący się do fok i in.) poruszanie się na nartach jest bardzo mozolne. Dodatkowo organizm doznaje huśtawki temperatur – na podejściach łatwo o przegrzanie, na postojach o wychłodzenie. Głównymi przyczynami odwodnienia są obniżona zwykle wilgotność górskiego powietrza i wzmożony wysiłek fizyczny, któremu towarzyszy intensywnie pocenie się. Przed rozpoczęciem wędrówki należy wypić przynajmniej jeden duży kubek herbaty, a w teren zawsze zabrać zapas prowiantu i pełny (co najmniej litrowy) termos.
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  Zima na szlaku


  Turysta-narciarz spotka się zazwyczaj na szlaku z wymagającymi warunkami terenowymi. Zimowa wędrówka, w zależności od m.in. rzeźby terenu i rodzaju pokrywy śnieżnej, bywa niezwykle mozolna i wymagająca kondycyjnie, a czasem niebezpieczna. Zdarza się, że nawet marsz po prostej trasie, np. wiodącej leśnymi przecinkami, w przypadku napotkania ogromnych mas nawianego kopnego śniegu zamienia się w walkę z własną słabością i uciekającym czasem. Inne niebezpieczeństwa czyhają na narciarzy na stromych zalodzonych stokach. Podejście na nie możliwe jest tylko w harszlach lub rakach, zjazdy i trawersy należy odradzić ze względu na ogromne ryzyko upadku. W warunkach złej widoczności nawet w stosunkowo łatwym terenie należy zjeżdżać powoli i bardzo ostrożnie, co jakiś czas zatrzymując się i lustrując zbocza poniżej.


  Uprawianie narciarstwa niesie ze sobą ryzyko różnorodnych kontuzji. Do najczęściej spotykanych należą złamania kończyn. Zazwyczaj dochodzi do nich na skutek bezpośredniego zderzenia z przeszkodą, a także w trakcie upadków przy dużej szybkości, zwłaszcza na twardych, zalodzonych zboczach. Przy doraźnym opatrywaniu złamań należy unieruchamiać zawsze dwa sąsiadujące z kontuzjowanym miejscem stawy. Prowizoryczne łupki wykonać można ze sztywnych, prostych gałęzi lub np. ze skręconych kijków teleskopowych ze zdjętymi talerzykami. Złamanego miejsca nie powinno się bandażować (zwykle w jego rejonie występuje silny obrzęk), bezpośrednio opatrzyć należy tylko ranę przy złamaniu otwartym – przede wszystkim zatamować krew (wykorzystując jałowe kompresy i opaskę elastyczną). W żadnym wypadku nie można ruszać wystających części kości, jedyne, co należy zrobić, to delikatnie osłonić je i unieruchomić, aby uniemożliwić dalsze dyslokacje. Opatrunki nie mogą za bardzo uciskać tkanek, ponieważ w razie ograniczenia krążenia kończyna narażona będzie na odmrożenie. Jeżeli istnieje możliwość otrzymania pomocy od służb ratowniczych (właśnie w takich sytuacjach bardzo przydaje się zabrany w góry telefon komórkowy z wpisanymi numerami GOPR-u), po uzyskaniu kontaktu i potwierdzeniu przyjęcia zgłoszenia pozostaje spokojnie czekać na przybycie ratowników. Ofiarę należy osłonić przed zimnem – owinąć w śpiwór lub folię NRC, dać jej ciepłą herbatę i podtrzymywać na duchu (zwykle jest to dla niej ogromny stres).


  Drugą najliczniej reprezentowaną grupą kontuzji narciarskich są uszkodzenia stawów skokowych i kolanowych (skręcenia, urazy łękotki, uszkodzenia torebek stawowych, wiązadeł i in.). Dla nóg szczególnie niebezpieczne są te sytuacje, w których podczas upadku z jakiegoś powodu (zwykle jest nim nieprawidłowa regulacja bezpieczników) nie następuje wypięcie buta z wiązania. Podstawowe objawy skręcenia stawu to silny ból i obrzęk. Postępowanie w terenie ogranicza się do założenia opatrunku (podobnie jak przy złamaniach nie może on utrudniać krążenia krwi) i możliwie największego ograniczenia obciążania uszkodzonej kończyny.


  Zimą, o wiele częściej niż w lecie, występują trudności orientacyjne. W odkrytym terenie odnajdywanie zasypanych dróg, rozstajów ścieżek itp. jest znacznie utrudnione, a odszukanie w nim znaków szlaku (jeśli nie jest wyznaczony przez tyczki) jest praktycznie niemożliwe. Także leśne ścieżki są na ogół kompletnie zasypane. Na szlakach znakowanych wcale nie jest łatwiej – znaki bardzo często zakryte są przez zwisające gałęzie, nawiany śnieg, szadź itp. We mgle, śnieżycy lub zapadających ciemnościach sytuacja jest jeszcze trudniejsza. Mgła nawet w najprostszym terenie może całkowicie uniemożliwić orientację i wyprowadzić na manowce. Gęsta mgła dosłownie i w przenośni odbiera widzenie, obniża kondycję psychiczną, uniemożliwia utrzymanie kierunku marszu, podczas jazdy nie pozwala na prawidłową ocenę odległości, nachylenia stoku i prędkości.


  Oddzielną klasę stanowią zagrożenia związane z zimnem. O tym, że w zimie jest zimno, wiedzą wszyscy. Nie wszyscy zdają sobie jednak sprawę, że nie tylko mróz stanowi bezpośrednie zagrożenie dla zdrowia i życia człowieka. Odczucie zimna potęgują znacznie wiatr i wilgoć. Odzież na zimowej wycieczce powinna zabezpieczać zatem zarówno przed mrozem, jak i wiatrem oraz wilgocią. Zadanie to spełnia najlepiej opisana wcześniej odzież „aktywna”. Głowę, przez którą traci się znaczne ilości ciepła, należy chronić czapką, ręce rękawiczkami. Żadna część ubioru nie może utrudniać krążenia – unikać należy zwłaszcza za ciasnych butów oraz skarpet, rękawiczek i kurtek z mocnymi ściągaczami.


  Odmrożenia polegają na uszkodzeniach warstw skóry lub leżących bezpośrednio pod nią tkanek miękkich pod wpływem niskiej temperatury (poniżej 0°C). Trzy najważniejsze zewnętrzne czynniki prowadzące do ich powstawania to mróz, wiatr i wysoka wilgotność powietrza. O podatności na odmrożenia decydują też indywidualne cechy, przede wszystkim wydolność krążenia. Do odmrożeń mogą przyczyniać się ponadto niewłaściwie dobrana odzież, brak aklimatyzacji, odwodnienie organizmu, ogólne fizyczne wyczerpanie organizmu, głód, unieruchomienie, picie alkoholu lub palenie w trakcie wycieczki. Najczęściej narażone na odmrożenia są odsłonięte fragmenty twarzy: uszy, nos, policzki oraz stopy i dłonie. Zbyt ciasne buty i mokre skarpetki lub rękawiczki to gotowy przepis na odmrożenie. Twarz i usta należy smarować tłustym kremem, który zapobiega także nadmiernemu przesuszeniu skóry na mroźnym wietrze.


  Rozwój odmrożenia przebiega typowo wzdłuż łańcucha objawów, do których należą kolejno: uczucie dotkliwego zimna – ból oziębionych obszarów ciała – narastające odrętwienie i upośledzenie ruchowe palców lub kończyn przy jednoczesnej utracie wrażenia zimna oraz cofaniu się bólu – miejscowa utrata czucia w obrębie odmrożonych obszarów skóry oraz zmiana barwy tych obszarów na białą, kremową, woskową itp. – obrzęk okolicznych tkanek.


  Miejsc odmrożonych nie można intensywnie masować ani nacierać śniegiem (jest to najprostsza droga do uszkodzenia tkanek). Wykluczone jest też gwałtowne ogrzewanie, np. nad ogniskiem. Najlepszym sposobem odwrócenia odmrożenia pierwszego stopnia jest co najmniej kilkunastominutowe ogrzanie przemrożonych części ciała w letniej wodzie (mniej więcej odpowiadającej ciepłocie ciała). W terenie pozostaje zabezpieczyć odmrożone miejsce przed zimnem, wiatrem i wilgocią (przy użyciu gazy i bandaża, założonych tak, by nie uciskały tkanek) i czym prędzej wracać do domu.


  Drugie z zagrożeń związanych z zimnem to hipotermia – wychłodzenie całego organizmu. W wyniku spadku tzw. głębokiej temperatury ciała poniżej prawidłowego dla człowieka poziomu ok. 36,6°C następuje upośledzenie pracy organów wewnętrznych, skutkujące zaburzeniami funkcjonowania kluczowych układów organizmu.


  Na najwyższe miejsca wśród czynników zwiększających ryzyko hipotermii wysuwają się: długotrwałe narażenie na zimno (w kompleksie z wychładzającym wiatrem i wilgocią), przyrodzona lub nabyta niewydolność mechanizmów termoregulacji organizmu oraz ogólne wyczerpanie spowodowane np. forsownym wysiłkiem, odwodnieniem lub/i brakiem aklimatyzacji. Dodatkowe czynniki zwiększające ryzyko wejścia w hipotermię to unieruchomienie ciała, zbyt cienka lub/i mokra odzież, wychłodzenie spowodowane piciem alkoholu.


  Do pierwszych objawów wchodzenia w umiarkowaną hipotermię należą uczucie przenikliwego zimna, „gęsia skórka” i gwałtowne dreszcze. U wychłodzonej osoby obserwuje się przyśpieszony i pogłębiony oddech oraz przyśpieszoną czynność serca. Póki zjawiska te występują, nie jest jeszcze bardzo źle. Świadczą one o tym, że organizm aktywnie walczy z wychłodzeniem. Oczywiście sygnałów tych nie można lekceważyć – to ostatni moment na przeciwdziałanie. W jego zakresie mieszczą się przede wszystkim: zwiększenie aktywności ruchowej (doraźna rozgrzewka), przeciwdziałanie dalszej utracie ciepła (okrycie całego ciała – przebranie w suchą ciepłą odzież, zawinięcie w śpiwór lub folię NRC), wypicie ciepłej herbaty z 2–3 łyżkami glukozy i zjedzenie energetycznego posiłku. Jeżeli powyższe działania nie przynoszą skutku, należy niezwłocznie powiadomić służby ratunkowe – możliwie dokładnie podać swoje położenie, streścić sytuację, poinformować o stanie poszkodowanego i dostosować się do otrzymanych wskazówek.


  Potencjalnym źródłem zagrożenia może być również nadmierna insolacja. Wraz ze wzrostem wysokości w widmie słonecznym coraz silniej zaznacza się obecność szkodliwego dla organizmu promieniowania ultrafioletowego (UV). Oślepiające światło (odbijane dodatkowo przez zaśnieżone stoki) oraz intensywne promieniowanie UV mogą prowadzić do podrażnień nerwu wzrokowego i stanów zapalnych oczu (tzw. ślepoty śnieżnej). Najlepszym sposobem ich uniknięcia jest konsekwentne używanie okularów przeciwsłonecznych. Słońce i promieniowanie UV oddziałują również na skórę – zbyt długie bezpośrednie wystawianie jej na słońce skutkować może oparzeniami. A zatem, mimo wspaniałej pogody, należy chronić skórę, używając bluzy z długim rękawem i osłaniając głowę i kark chustą bądź czapką z szerokim daszkiem. Odsłonięte z konieczności fragmenty twarzy (np. nos) powinno się zabezpieczać tłustym kremem o wysokim faktorze i małej zawartości wody.


  Na koniec należy wspomnieć o zagrożeniu lawinowym. W polskich Sudetach występuje ono jedynie na obszarach powyżej górnej granicy lasu na niemal całej długości grzbietu głównego Karkonoszy i w masywie Śnieżnika). Niemniej ostrożność powinno się zachowywać na właściwie wszystkich większych sudeckich halach.


  Do czynników warunkujących możliwość samoistnego zejścia lawin należą: stan i struktura pokrywy śniegowej, ilość i gatunek śniegu, warunki pogodowe (wiatr, temperatura, amplituda temperatur, opad), nachylenie i profil stoku, rodzaj podłoża, obecność roślinności, kamieni itp. Okoliczności te same w sobie należą do neutralnych czynników zewnętrznych. Prawdziwie groźna sytuacja powstaje, gdy łączą się one z nieprzewidywalnym „czynnikiem ludzkim”, na który składają się: brak doświadczenia, niefrasobliwość, przerost ambicji i brawura turystów.


  Popularna opinia głosi, że lawiny „lubią” przede wszystkim wiosnę. Jest to opinia błędna: różne kombinacje przytoczonych wyżej czynników mogą powodować obrywanie się różnych typów lawin zarówno w grudniu, jak i kwietniu, w dzień, rankiem i w nocy. Należy zatem zapamiętać, że nie ma pory całkowicie bezpiecznej, są tylko pory mniej lub bardziej sprzyjające zejściom lawin. Największe niebezpieczeństwo pojawia się zawsze po długotrwałym, intensywnym opadzie śniegu lub deszczu, także przy długo utrzymującej się wietrznej pogodzie oraz przy okazji wszelkich gwałtownych zmian pogody (wiatr halny, wahania temperatury, odwilż).


  W warunkach zimowych należy bezwzględnie unikać poruszania się po wszystkich miejscach, w których intensywnie gromadzi się nanoszony przez wiatr śnieg. Do miejsc takich należą przede wszystkim stoki zawietrzne, podnóża skalnych ścian oraz wszelkie żleby, rynny, depresje i kotły (formacje wklęsłe), które są naturalnym polem 
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