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Szanowni Panstwo,

Z przyjemnoscig oddaje w Panstwa rece niniejsza publikacje, ktdéra stanowi
zachete do nawiazania blizszych kontaktow z otaczajgca nas przyroda. W prze-
wodniku tym znajda Panstwo informacje i doswiadczenia zebrane z czterech
krajow — Polski, Czech, Stowacji oraz Finlandii. Wybodr tych wiasnie krajow nie
jest przypadkowy — zebrane materiaty sg efektem wspodtpracy czterech orga-
nizacji pozarzadowych, ktére spedzity 18 miesiecy promujac wsrdod mieszkan-
cow miast i wsi aktywnosc¢ fizyczng na Swiezym powietrzu oraz odkrywanie
waloréw przyrodniczych i kulturowych okolicznych terendw.

Cztowiek jest czescia przyrody i od zawsze jest bardzo zalezny od swo-
jego naturalnego otoczenia. Niestety dzisiaj, w dobie postepujacego rozwoju
cywilizacyjnego i gospodarczego, coraz czesciej o tym zapominamy. Nie do-
strzegamy, ze nasz organizm potrzebuje kontaktu z przyroda; ze spacer w lesie
czy odpoczynek na tawce w parku i obserwacja miejskich gotebi dziata na nasz
organizm wyciszajaco i regulujgco. Cos, co jeszcze sto lat temu byto norma,
nieodzowna czescig zycia i funkcjonowania ludzi — bycie na swiezym powie-
trzu, chodzenie pieszo, praca na fonie natury, czy wyjscie do lasu — teraz staje
sie czyms ekskluzywnym, rekreacyjnym, czyms na co wielu z nas, szczegolnie
tych, ktérzy mieszkaja w miastach, po prostu nie ma czasu. Nasze warunki zy-
ciowe W przeciggu ostatnich stu lat zmienity sie ogromnie, a nasze zycie stato
sie inne — na wiele sposobow tatwiegjsze, wygodniejsze. Jednoczesnie jednak
stracilismy kontakt z naturg — te nieodzowna czastke nas, ktéra przypominata
nam, ze my rowniez jesteSmy czescig otaczajgcego nas swiata. Ninigjsza publi-
kacja ma wiec na celu podkreslic¢, jak cenna jest nasza relacja z przyrodg, oraz
pomaoc nam jg odbudowacd.

Mam nadzigje, ze nasz przewodnik zacheci Panstwa do wyjscia na ze-
wnatrz i bedzie stanowic inspiracje, jak moga Panstwo bezpiecznie spedzic
ten czas i poczuc sie czescig natury.

Karolina Chomacka,
Polski Klub Ekologiczny w Gliwicach
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Mimo niewielkich rozmiaréw Czechy oferuja wiele powoddéw do odwie-
dzenia. Poza morzem czeska przyroda zapewnia niemal wszystko, cze-
go moze zapragnac¢ mitosnik przygdd na tonie natury: gory stanowig-
ce granice wiekszosci kraju, wulkaniczne wzgoérza, miasta skalne oraz
jeden z najwiekszych kompleksow jaskin w Europie. Osoby szukajace
spokojniejszych miegjsc moga zrelaksowac sie w lasach, ktdre zajmuja
okoto jednej trzeciej terytorium kraju. Oprécz przewazajacych lasow
iglastych mozna tu spotkac takze lisciaste, gdzie dominujg buki i deby.
Ci, ktorzy preferuja bardziej otwarte przestrzenie, moga znalez¢ inspi-
racje na stonecznych takach, pastwiskach czy torfowiskach.

Az jedna czwarta terytorium Czech objeta jest ochrong prawna. Zato-
zony W 1963 roku Karkonoski Park Narodowy (Krkonose National Park)
to najstarszy park narodowy tego kraju. Jednak zamitowanie do natury
U naszych sgsiadow ma dtuzsza historie. Juz na poczatku XIX wieku,
W czasach romantyzmu, zaczeto rosnac zainteresowanie pieknem przy-
rody, szczegdlnie wsrod mieszkancow miast, ktérzy chetnie odkrywa-
li jej uroki. W odpowiedzi na te zmiany, w 1888 roku powstat Czeski
Klub Turystyczny, ktory odegrat kluczowa role w popularyzacji turystyki
gorskiej. Klub budowat szlaki turystyczne, publikowat mapy i wznosit
schroniska gorskie, przyczyniajgc sie do rozwoju turystyki w Czechach.

W catym kraju istnieje sie¢ oznakowanych szlakow turystycznych uta-
twiajacych wedrowke. Znaki sg regularnie umieszczone, a informacje
na stupkach wskazujg kierunek oraz odlegtosci do miejsc docelowych.
Turystyka piesza jest w Czechach bardzo popularna, wiec w stoneczne
dni na znanych trasach mozna spotkac licznych przechodniéw. Wiele
interesujacych atrakgji turystycznych znajduje sie w poblizu wsi, ktére
sg dobrze skomunikowane z wiekszymi miejscowosciami. Dzieki temu
mozemy tatwo zaplanowac nasza podrdz, a w razie nagtej zmiany po-



gody lub innych sytuacji losowych/nieprzewidzianych sytuacji skorzystac z transportu
publicznego. Najlepszym narzedziem do sprawdzania potaczen komunikacyjnych jest
serwis idos.cz, a najdoktadniejsze mapy turystyczne mozna znalez¢ na mapy.cz.

W Czechach istnieje dobrze rozbudowana sie¢ centréw informacji turystycznej. Znaj-
duja sie one w wiekszosci miast oraz w poblizu popularnych atrakcji turystycznych.
Centra te oferuja czesto bezptatne mapy, ktdre utatwiajg orientacje w terenie. Oprdocz
zakupu pamigtek mozna tam sprawdzi¢ prognoze pogody, dostepnosci szlakow czy
godziny otwarcia wybranych atrakgcji. Na mapach ich lokalizacje sg oznaczone biata
literg ,i"” na zielonym tle. Godziny otwarcia takich punktéw warto sprawdzi¢ wczesnigj
w Internecie.

Czeski klimat sprzyja podziwianiu przyrody. Latem temperatury moga siegac nawet
30 stopni. Warto jednak pamietac, ze na wiekszych wysokosciach, zwtaszcza w go-
rach, bywa chtodnigj, dlatego dobrze jest miec ze soba jakies okrycie. Pogoda w go6-
rach potrafi sie szybko zmieniac, dlatego przed wyjazdem warto kilka razy sprawdzi¢
prognoze i dostosowac do nigj sprzet oraz trase. Zima przyroda rowniez zachwyca,
ale poruszanie sie w niej wymaga odpowiedniego przygotowania, dobrej kondycji
i ostroznosci przy planowaniu. Zawsze warto trzymac sie oznakowanych tras, miec¢
przy sobie natadowany telefon z mapami (najlepiej takze powerbank), cos do jedze-
nia i picia. W niektorych miejscach moze nie byc¢ zasiegu, dlatego dobrze wczesniej
pobrac¢ mapy offline. Wazne jest takze odpowiednie zaplanowanie czasu wedrowki.
Nie warto zaczynac dtugiej trasy po potudniu, poniewaz moze zaskoczy¢ nas zmrok.
Nalezy pamietad, ze srednia predko$¢ marszu po ptaskim terenie to okoto 4-5 km/h,
ale w trudniejszych okolicznosciach tempo moze by¢ znacznie wolniejsze. Nie warto
przeceniac swoich sit.

Podczas wypraw z nocowaniem na swiezym powietrzu obowigzuja podobne zasa-
dy. Najwazniejsze to dostosowac ubranie do pogody. Ponadto potrzebny jest spiwor
oraz karimata, ktéra zwiekszy komfort oraz zapewni izolacje termiczna od wilgot-



nego podtoza. Mozna takze nocowac¢ w namiocie. Warto pamietac, ze
nocleg w namiocie nie jest wszedzie dozwolony, wiec wczesniej warto
sprawdzi¢ miejsca, w ktorych planujemy rozbi¢ obdz. Oprocz sprzetu
do spania warto zabrac ze soba néz oraz latarke. W chtodny wieczoér
mozna rozpali¢ ognisko, ale tylko w wyznaczonych do tego miejscach —
Z pewnoscig nie w parkach narodowych ani rezerwatach przyrody!

Czechy sg bezpieczne pod wzgledem zagrozen ze strony dzikich zwie-
rzat. Nie ma tu zwierzat, ktdre stanowia bezposrednie niebezpieczen-
stwo dla cztowieka. Owszem, mozna spotkac wilki, czasem nawet
niedzwiedzie, ale sg one niezwykta rzadkoscia. Czesciej mozna natknac
sie na dziki. W takiej sytuacji najwazniejsze jest zachowanie spokoju —
zwierzeta nie traktujg ludzi jako ofiar i nie powinny nas zaatakowac,
chyba ze same poczuja sie zagrozone. Najlepiej powoli sie wycofac
i pozwoli¢ im odejsc. Nie wolno wykonywac gwattownych ruchdw ani

uciekac — wiekszosc zwierzat i tak jest szybsza od cztowieka. Jesli nie
masz pewnosci, mozesz narobi¢ hatasu, na przyktad powiedzie¢ cos
gtosno lub zaspiewac. Zwierzeta zwykle unikaja ludzi, wiec jesli ustysza
cie wczesniej, najprawdopodobnigj sie oddala. Wiekszym zagrozeniem

moze byc jedyny jadowity waz w Czechach — zmija zygzakowata. La-
tem czesto wygrzewa sie na stoncu, zwtaszcza na kamieniach i skatach,
wiec w takich miejscach warto uwazac. Zmije atakuja tylko wtedy, gdy
zostang nagle zaskoczone. W przypadku ukaszenia nalezy zachowac
spokdj — dla zdrowej osoby nie jest ono Smiertelne, ale wymaga poda-
nia surowicy. Dlatego najlepiej pozosta¢ na miejscu i wezwac pomoc.

Finlandia to kraj lasow —az 75% jej powierzchni pokrywaja tereny lesne.
Okoto 60% finskich laséw nalezy do prywatnych wiascicieli. Jednak nie-
zaleznie od witasnosci, kazdy ma prawo cieszyc¢ sie finska przyroda.

Koncepcja ,Prawo Kazdego Cztowieka” (Everyman’s Right) oznacza,
ze mozna swobodnie poruszac sie w naturze, pod warunkiem ze nie
wyrzadza sie szkdd ani nie zakitdca spokoju. Prawa te nie obowigzuja
jednak w parkach narodowych i rezerwatach przyrody, ktére maja wia-
sne regulacje.



Co wolno?

Swobodnie spacerowad, jezdzi¢ na nartach, rowerze czy konno
(z wyjatkiem terendw w bezposrednim sgsiedztwie domow, budynkdw
prywatnych, pol uprawnych i szkotek lesnych).

Przemieszczac sie pieszo, nartami, pojazdami mechanicznymi.
Rozbija¢ obozowisko na krotki czas, zachowujac rozsgdng odlegtos¢ od domow.

Zbierac¢ dziko rosnace jagody, grzyby i kwiaty (z wyjatkiem gatunkow
chronionych).

towic ryby przy uzyciu prostej wedki.
towic ryby na zamarznietych akwenach.
Korzystac z todzi.

Ptywac i kapac sie w jeziorach, rzekach i morzu.

W parkach narodowych i rezerwatach przyrody niektdre z tych praw moga by¢ ogra-

niczone lub zawieszone przez caty rok lub w okreslonych sezonach w celu ochrony

wrazliwych ekosystemow i zagrozonych gatunkow. Nalezy zawsze sprawdzac obo-

wigzujace przepisy.

Czego nie wolno?

Zaktocac spokoju innych ludzi ani niszczy¢ ich mienia.

Niepokoi¢ dzikich zwierzat, ptakdw w okresie legowym, ich gniazd
oraz mtodych.

Puszczac zwierzat domowych luzem.

Scinac i uszkadza¢ drzew.

Zbiera¢ mchu, porostéw i powalonych drzew na cudzym terenie.
Rozpalac ognisk bez pozwolenia (z wyjatkiem sytuacji awaryjnych).
Rozbija¢ obozowiska zbyt blisko domaow.

Hatasowac.

Zasmiecac srodowiska.

Jezdzi¢ pojazdami mechanicznymi poza wyznaczonymi drogami
bez zgody witasciciela terenu.



Ed Polowaé bez odpowiednich zezwolen.

B towic ryb sieciami, putapkami lub przy uzyciu wedki
ze spinningiem bez wymaganych licencji.

Polska to kraj roznorodny i bogaty pod wzgledem przyrodniczym. Jej
krajobraz to zaréwno niziny, jak i wyzyny, gory, nadmorskie plaze, wy-
dmy, jeziora, taki, bagna, rzeki, stawy oraz lasy, ktdére zajmujg az 30%
powierzchni kraju. Te z kolei stanowig siedliska dla licznych gatunkow
roslin, grzybow i zwierzat. Wazne jest, by podchodzi¢ do przyrody z sza-
cunkiem. Pamietajmy, by pozostawic ja w takim stanie, w jakim jg za-
stalismy. Swoje Smieci zabierzmy ze soba. Zachowujmy cisze, wstuchu-
jac sie w odgtosy przyrody.

Bezpieczne przebywanie na tonie natury wymaga odpowiedniego
przygotowania. Jesli wybieramy sie na wycieczke, dobrze zaznajomic
sie z mapa terenu. Obowigzkowe jest rowniez wyposazenie sie w wy-
godne obuwie i stosowny do pogody ubidr, rowniez taki zabezpieczaja-
cy nas przed insektami. Warto wzig¢ ze soba prowiant, wode lub ciepty
napoj. Przydatne moga byc¢ rowniez powerbank i latarka, gdybysmy
nie zdazyli wroci¢ przed zmrokiem. Warto miec jednak na uwadze, ze
noc to czas wzmozonej aktywnosci wielu gatunkdéw zwierzat, dlatego
planujmy swoje wedrowki w ciggu dnia, aby nie zaktécac ich spokoju.

Nocnej odstony polskiej przyrody doswiadczy¢ mozemy nocujac w tere-
nie. Nalezy pamietac jednak, ze w Polsce biwakowanie dozwolone jest
tylko w miejscach wyznaczonych do tego: tzw. miejscach biwakowania,
kempingach, polach biwakowych/namiotowych. W lesie mozliwe jest
jedynie w miejscach wskazanych przez nadlesniczego oraz obszarach
programu ,Zanocuj w lesie”. Na gérskich szlakach znalez¢ mozna tez wia-
ty, czesc¢ z nich zbudowana z zamystem noclegu. Poza wymienionymi
miejscami biwakowanie jest prawnie zabronione.

Podobne zasady dotycza rozpalania ognisk. Mozna to robi¢ jedynie
W miejscach wyznaczonych do tego celu, a i tam czesto regulamin na-
kazuje obowigzek zgtoszenia tego faktu do zarzadcy danego terenu.



Informacji na temat ciekawych przyrodniczo miejsc, szlakdw, wiez wi-
dokowych, a takze miejsc noclegu najlepiej szukac na stornach parkéw
narodowych, lasow panstwowych czy parkoéw krajobrazowych. Pomoc-
ne moga byc¢ rowniez mapy Banku Danych o Lasach czy Geoportal,
gdzie zaznaczone sg wszystkie obszary i obiekty przyrodnicze objete
ochrong oraz zwigzana z nimi infrastruktura turystyczna.

Program ,,Zanocuj w lesie”

W Lasach Panstwowych od 2021 roku funkcjonuje program ,Zanocuj
w lesie”, w ramach ktérego na terenie 455 nadlesnictw wyznaczono ob-
szary, w ktérych dopuszcza sie biwakowanie. Szczegétowe informacje
o obszarach objetych programem mozna znalez¢ na stronach Laséw
Panstwowych w zaktadce turystyka, jak i mapach Banku Danych o La-
sach (Mapa zagospodarowania turystycznego) oraz na stronie programu:
https://zanocujwlesie.lasy.gov.pl.
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Stowacja (Republika Stowacka) to panstwo $roédlagdowe w Europie Srod-
kowej. Ma powierzchnie 49 036 km? oraz liczbe mieszkancéw wyno-
szacq okoto 5,5 miliona. Graniczy z Czechami od poétnochego zacho-
du, Austrig od potudniowego zachodu, Polska od pétnocy, Ukraing od
wschodu oraz Wegrami od potudnia. Powierzchnia Stowacji jest gtow-
nie gorzysta — gory i wyzyny zajmujg okoto trzech piatych terytorium
kraju. Na potnocy Karpaty tworza masywny tuk, a na potudniu rozcigga
sie Basen Panonski. Rozlegty tanicuch Karpat wypetniony jest liczny-
mMi pasmami gorskimi i kotlinami. Poszczegdlne pasma réznia sie pod
wzgledem pochodzenia oraz skat, z ktdrych sg zbudowane. W okolicach
srodkowego biegu rzeki Hron znajduje sie grupa gor wulkanicznych —
Gory Kremnickie (Kremnické vrchy), Vtacnik, Polana (Polana), Jaworie
(Javorie), Gory Szczawnickie (Stiavnické vrchy) i inne. Wschodnie wzgé-
rza Gor Slanskich (Slanské) i Wyhorlat (Vihorlatské) rowniez powstaty
w wyniku dziatalnosci wulkanicznej. Pasma fatdowanych goér rozciagaja
sie od Matych Karpat w potudniowo-zachodniej czesci kraju przez cen-
tralng i pdtnocna Stowacje. Najwyzsze szczyty znajduja sie w pasmie
Mata Fatra (Mala Fatra), Wielka Fatra (Velka Fatra), Nizne Tatry (Nizke
Tatry) i Tatry Wysokie (Vysoké Tatry). W Tatrach wznosi sie najwyzszy
szczyt Stowacji — Gerlach (Gerlachovsky stit), o wysokosci 2 655 m n.p.m.
Inne stynne szczyty to tomnica (Lomnicky stit; 2 632 m), symbol Stowa-
cji — Krywan (Krivan; 2 492 m) oraz Rysy (2 499 m). Najobszerniejszym
tancuchem gorskim sg Stowackie Goéry Rudowe.

Stowacja obfituje w gory i wzgodrza, w ktérych nadal zachowaty sie
resztki pierwotnych laséw i dzikiej przyrody — szacunkowa liczba wilkow
wynhosi okoto 300 osobnikow, a liczba niedzwiedzi okoto 1300. W wielu
stowackich ekosystemach rosng rzadkie rosliny endemiczne i krzewy.
Wiekszos¢ odwiedzajagcych Stowacje przyjezdza wiasnie z powodu dzi-
kiej przyrody, ktdra jest chroniona w réznych parkach narodowych. Do
najpopularniejszych parkdéw naleza: Tatry Wysokie, Nizne Tatry, Mata
Fatra, Wielka Fatra, Muranska Ptanina (planina Muranska), Stowacki Raj —
kraina kaniondw i wawozow oraz obszar krasowy Stowackiego Krasu
z licznymi jaskiniami. Taka réznorodnos¢ umozliwia uprawianie wielu
aktywnosci, ktdre coraz czesciej oferuja rozwijajace sie ustugi turystycz-
ne. Naturalne srodowisko Stowacji pozwala na rodzinne i rekreacyjne



spacery w gorskim otoczeniu, takze dla seniordw, ale rowniez na aktywnosci petne
adrenaliny — od wspinaczki gorskiej, przez wspinaczke skalng, jazde na rowerze, nar-
ciarstwo oraz sporty wodne.

Wazne jest jednak, aby zna¢ podstawowe zasady bezpieczenstwa podczas przeby-
wania w terenie, poniewaz co roku w stowackich gorach ginie kilkadziesigt osob, kto-
re przeceniajg swoje umiejetnosci, a nie doceniaja sit natury. Nalezy brac¢ pod uwage
zmiany pogody oraz zmiany klimatyczne (skrajne upaty, ale takze nagte ochtodzenie,
powodzie, burze, wichury, osuwiska i wywrécone drzewa). Konieczne jest posiada-
nie odpowiedniego sprzetu do przebywania w srodowisku lesnym i goérskim, rozpo-
znawanie chronionych, ale takze niebezpiecznych roslin i grzybdw oraz umiejetnosc
witasciwego zachowania sie w razie spotkania dzikich zwierzat. Wielu beztroskich
turystow ptaci za brak przygotowania (brak odpowiedniego obuwia, ubioru i sprze-
tow turystycznych), a mimo dobrego oznaczenia szlakéw turystycznych, czesto po-
nosza konsekwencje nieumiejetnego orientowania sie w terenie. Presja dziatalnosci
cztowieka na przyrode jest rowniez nieubtagana — w parkach narodowych powsta-
Jja niewtasciwe osrodki wypoczynkowe i centra [na przyktad Demianowska Dolina
(Demanovska Dolina) w Niznych Tatrach]. Jednak dzieki temu dostepnych jest wiele
opcji zakwaterowania — od luksusowych hoteli, po noclegi w prywatnych domkach,
ktdére mozna wyszukac w najpopularniejszych wyszukiwarkach oraz stronach inter-
netowych (Booking.com, Airbnb, https://ubytovanie.lesy.sk/vyhladavanie.ntml, ht-
tps://www.megaubytovanie.sk/chaty chalupy/v lese, https://fechaty.sk/chaty-chalupy/
pri-lese).

Kraj z kazdym rokiem staje sie coraz lepiej skomunikowany — rozwijane s3 autostra-
dy, budowana jest nowa siec sciezek rowerowych, a oferta dla fanéw jazdy konnej
rowniez sie powieksza. Wiele obiektow noclegowych wypozycza rowery elektryczne
oraz skutery miejskie. W kraju dziatajg zarowno Uber, jak i Bolt, wiec istnigje tani spo-
sOb, aby dotrze¢ do atrakgji turystycznych, nawet przy braku komunikacji publicznej.
Na Stowacji konieczne jest zakupienie winiety drogowej — dziennej, tygodniowej lub
rocznej (60 EUR). Miedzynarodowe potgczenia autobusowe, kolejowe czy lotnicze
z krajami sgsiednimi rowniez ulegajg poprawie. Turysci moga korzystac z 4 regional-
nych i 3 miedzynarodowych lotnisk (Bratystawa, Koszyce, Poprad-Tatry).

Turystyka to aktywnosc¢ polegajaca (przewaznie) na mniej wymagajacych podro-
zach, ktérg odrdznia sie od trekkingu — definiowanego jako wielodniowa lub dtugo-
terminowa podrdéz czesto odbywana w trudnym terenie. Powszechnym zjawiskiem
W turystyce sg powtarzajace sie jednodniowe wyprawy, konczace sie powrotem do



miejsca noclegu (dom, hotel, domek, kemping, przyczepa kempingowa). Najczest-
szym miejscem uprawiania turystyki jest przyroda, gdzie turysci poruszajg sie po
szlakach turystycznych i orientuja sie dzieki oznakowaniu. Klasyczna turystyka piesza
odbywa sie na piechote, ale znamy réwniez inne jej formy, czeSciowo wymienione
w kolejnych punktach.

Wybrane rodzaje turystyki obejmuja: wedrdowki (w tym backpacking, czyli ,podro-
zowanie z plecakiem”), agroturystyke, turystyke kulturowa (poznawanie zabytkow,
miast, kultur), turystyke zorganizowana grupowo, turystyke rowerowa, samochodo-
wa, motocyklowa, autostop, turystyke wodng, gorska, geocaching, obecnie rozwija-
jaca sie turystyke kosmiczng (komercyjne loty kosmiczne) oraz wiele innych. W tym
rozdziale skupimy sie przede wszystkim na turystyce pieszej w naturze, choc¢ porady,
zagrozenia, doswiadczenia i zasady s3 podobne dla kazdego rodzaju turystyki.

Niektorzy wedrowcy zartobliwie twierdzg, ze jedynym niezbednym wyposazeniem
jest noz, jako uniwersalne narzedzie, oraz tyzka, aby miec¢ czym jes¢ w towarzystwie.
Zawartosc¢ ekwipunku powinna by¢ dostosowywana do kazdej osoby w zaleznosci
od indywidualnych preferencji i doswiadczenia. Czesto zaczyna sie od minimalnego
wyposazenia, stopniowo zwiekszajac liczbe przedmiotdow, a pozniej redukuje sie je
do absolutnego minimum.

Obuwie

Wedrowki, ktdre przynosza pozytywne emocje i mite wspomnienia, zaczynaja sie od
wysokiej jakosci obuwia. Wybieramy je w zaleznosci od terenu, klimatu, doswiadcze-
nia oraz indywidualnych preferencji. Na tatwiejszy teren (lasy, taki, tagodne wzgorza)
wybieramy niskie i miekkie buty, szczegdlnie gdy nosimy lekki plecak. Na trudniejszy
teren, gdzie potrzebne jest wsparcie i pewnosc¢ kroku — szczegdlnie przy ciezszym



plecaku lub w gdrach, gdzie uzywamy rakoéw podczas wspinaczki lodowej — wybie-
ramy wysokie i twardsze buty. Warto miec zapasowe sznurowki na wypadek ich

zerwania.

Odziez

Wybieramy ubrania w zaleznosci od lokalizacji, pory roku, warunkéw pogodowych
oraz planowanej dtugosci pobytu (zawsze jednak pamietajac o nieprzewidzianych
okolicznosciach — przedtuzenie wedrowki, nagta zmiana pogody). Idealnie jest zawsze
miec spakowanag kompaktowa, wodoodporna kurtke. W chtodniejsze dni zalecane
jest ubieranie sie na cebulke, dostosowujac strdj tak, aby utrzymac ciepto, ale jedno-
czesnie nie przegrzac sie nadmiernie, gdyz pot odbiera ciepto ciata podczas mniej
wymagajacych etapow. Warto zabrac zapasowa koszulke, ktérg mozna zmienic po
trudniejszym etapie wedrowki (np. po wymagajacym podejsciu), oraz dodatkowe
skarpety. Nakrycie gtowy przyda sie przez caty rok — latem chroni przed bezposred-
nim stoncem, a zima przed chtodem. Pamietaj, ze wiekszos¢ ciepta ucieka przez
gtowe!

No6z

Uniwersalne narzedzie, ktore oferuje szeroki zakres zastosowan — od przygotowywa-
nia positkow, poprzez obrébke drewna, alternatywny sposob rozpalania ognia, az do
obrony w skrajnych sytuacjach. N6z nalezy utrzymywac w czystosci i regularnie go
ostrzyc.

Zrédta swiatta

W dzisiejszych czasach najpraktyczniejszym zrodiem swiatta wydaje sie czotowka.
Wiazka swiatta idzie tam, gdzie patrza nasze oczy, a przy tym mamy wolne rece. Na
rynku dostepne sg rozne warianty zasilania, wzornictwa i mocy.

Raki lub raczki wspinaczkowe

Zalecane podczas zimowych wedréwek po wzgodrzach i niezbedne w goérach! Za-
pewniajg przyczepnosc, stabilnos¢ oraz mozliwosc bezpiecznego poruszania sie po
trudnym terenie, minimalizujac ryzyko upadku.

Planowanie tras

Nie lekcewaz planowania w turystyce. Najczesciej podczas wypraw znajdujemy sie
w nieznanym dla nas srodowisku i jestesmy zalezni od naszej wiedzy, umiegjetnosci
oraz wczesniej zgromadzonych informaciji.



Pogoda

Zaleca sie sprawdzac prognozy pogody z kilku zrodet dla obszaru, w ktérym planu-
jemy sie poruszac. Monitorujmy takie czynniki jak temperatura, prawdopodobien-
stwo i iloé¢ opaddw, site wiatru czy zagrozenie lawinowe. Sledzmy ostrzezenia i alerty
instytutu hydrometeorologicznego oraz stuzb goérskich. Na podstawie uzyskanych
informacji ponownie oceniamy wybdr trasy lub daty i ewentualnie modyfikujemy
pierwotny plan wedrowki.

Dystans oraz przewyzszenie terenu

Na podstawie naszych mozliwosci kondycyjnych i wczesnigjszych doswiadczen wybiera-
my dtugosc trasy oraz trudnosc terenu. UWAGA! Nawet stosunkowo krétka trasa moze
by¢ bardzo wymagajaca fizycznie i czasowo z powodu duzych przewyzszen!

Nawodnienie

Odpowiednia ilos¢ ptynow jest niezwykle wazna podczas wedrowki, gdyz tracimy je
znacznie szybciej podczas wysitku. Szczegdlnie dbajmy o hawodnienie nawet zima,
kiedy naturalnie odczuwamy mniejsze pragnienie niz w cieplejszych porach roku.
Jesli korzystamy z naturalnych zrédet wody, ktérych jakosci nie znamy, stosujemy
metody zmniejszania ryzyka zdrowotnego.

Mechaniczne oczyszczanie wody poprzez filtracje, przy uzyciu dostepnych na rynku
filtrow lub metod improwizowanych (np. filtracja przez piasek, miazge, popidt) —w ten
sposob pozbywamy sie czastek statych. Niektore mikrofiltry sg w stanie mechanicz-
nie usunac¢ bakterie i wirusy z wody. Dzieki chemicznemu oczyszczaniu wody (tablet-
ki, krople) pozbywamy sie sie bakterii i wirusow.

Przekaski

Niezaleznie od tego, czy planujemy tatwy spacer, czy bardziej wymagajaca wedrowke,
zawsze powinnismy miec ze sobg zapakowana przekaske zawierajaca weglowodany
jako szybkie zrédto energii.

Zaskoczenie przez dzikie zwierzeta

Niebezpieczenstwo ze strony dzikich zwierzat oraz ich ewentualny atak na cztowieka
zdarzaja sie najczesciej, gdy je zaskoczymy. Dlatego warto komunikowac sie z towa-
rzyszami lub uzywac gwizdka, szczegodlnie w niepewnym terenie (obszary zalesione,
gdzie zwierzeta czesto odpoczywaja i ukrywaja sie w ciggu dnia). Jesli zwierze wy-
Czuje naszg obecnosc¢, niemal zawsze ucieknie.

Przeszkody
Jesli z jakiegos powodu przesuwamy lub przewracamy przeszkode w przyrodzie
(pniak, kamien, itp.), najpierw przesunmy ja w swoja strone. Jesli pod przeszkoda



znajduje sie jakies zwierze (gad, pajak, gryzon), stworzymy dla niego droge ucieczki
w Kierunku przeciwnym do nas. Gdybysmy przesuneli ja w przeciwnym kierunku,
jedyna droga ucieczki bytaby przez nas, co narazatoby nas na niebezpieczenstwo.

Odpoczynek pod drzewami

Niezaleznie od tego, czy chcemy zrobic sobie przerwe i odpoczac¢ pod drzewami, czy
zdecydowac sie na spanie w terenie, zawsze sprawdzmy drzewa w otoczeniu oraz
ich gatezie. Szukajmy suchych drzew lub gatezi, poniewaz istnigje ryzyko ich sponta-
nicznego zerwania. Wraz ze wzrastajagcym wiatrem wzrasta takze ryzyko ztamania
sie suchych gatezi, co moze skutkowac ich upadkiem.

Spanie w Spiworze

Spanie na tonie natury jest wspaniate, jednak mozemy nieswiadomie obnizy¢ swoj
komfort snu, zakrywajac twarz spiworem i oddychajac w niego, w nadziei na dodat-
kowe ocieplenie. Tymczasem to tylko zwiekszy wilgotnos¢ wewnatrz spiwora, spra-
wiajac, ze noc bedzie chtodniejsza. Dlatego nie oddychamy bezposrednio do spiwora
ani nie zakrywamy nim nosa i ust. Aby zwiekszy¢ komfort cieplny, warto uzywac
czapki wewnatrz spiwora, a w ekstremalnych warunkach — kaptura.

Mata pod hamak
Mimo ze w hamaku nie lezymy bezposrednio na zimnej ziemi, lecz nad nig, pod-
czas snu potrzebujemy warstwy izolacyjnej pod nami — Spiwdr nie zapewni jej nam
od spodu. Odczujemy to szczegodlnie przy wietrze. Dlatego nawet latem warto miec
mate pod hamak!



Ochrona przyrody ma na celu zachowanie cennych elementow przy-
rody oraz procesdw w niej zachodzacych z mysla o przysztych pokole-
niach. W Polsce przyrode chroni sie na wiele sposobéw. Zasady ochrony
okresla Ustawa o ochronie przyrody i wyrdznione jest w niej 10 obowig-
zujacych w Polsce form ochrony przyrody:

to obszary, ktére wyrdzniaja szczegdlne wartosci przyrodnicze, nauko-
we, spoteczne, kulturowe i edukacyjne. Powierzchnia parku musi wyno-
si¢ minimum 1000 ha. Gtdwnym celem tworzenia parkow narodowych
jest zachowane jak najwiekszej roznorodnosci biologicznej, obiektow
przyrody nieozywionej oraz ochrona proceséw zachodzacych w przy-
rodzie. Na terenie parkdw spotka¢ mozna wiele rzadkich i zagrozonych
gatunkow roslin, zwierzat oraz grzybow. Wokot parku wyznacza sie otu-
line, czyli obszar, ktory nie jest forma ochrony, ale ma za zadane chronic
obszar parku przed negatywnym wptywem czynnikdw zewnetrznych.
Kazdy z parkéw posiada swoje cele i zadania ochronne zawarte w in-
dywidualnym Planie Ochrony — podstawowym dokumencie planuja-
cym ochrone przyrody. Nadzor nad dziatalnosciag parkdéw narodowych
sprawuje minister witasciwy do spraw srodowiska. Parki narodowe po-
siadajg wiasne stuzby, ktérych zadaniem jest realizacja zadan z planu
ochrony, monitoring przyrody na terenie parku oraz jej ochrona. Wiele
parkdw narodowych posiada osrodki edukacji przyrodniczej i muzea,
ktore warto odwiedzi¢, aby zaznajomic sie z fauna i florg terenu oraz
poznac walory kulturowe i historyczne obszaru.

chronig obszary, gdzie zachowat sie naturalny stan ekosystemu lub
ulegt on nieznacznym zmianom. S3 to na przyktad siedliska roslin, zwie-
rzat i grzybow, przyroda nieozywiona, a takze cate ekosystemy. Wokot



Parki narodowe wraz z rezerwatami przyrody, to najwazniejsze

formy ochrony przyrody w Polsce. Na ich terenie porusza¢ moz-
na sie jedynie wyznaczonymi szlakami. Niedozwolone jest pto-
szenie i dokarmianie zwierzat, zbiér grzybéw czy innych owocéw
runa oraz niszczenie (w tym zrywanie) roslinnosci.

rezerwatu moze by¢ wyznaczona otulina. Dla rezerwatow tworzy sie
plany ochrony, w ktérych znajduja sie wyszczegdlnione zadania do re-
alizacji w celu zachowania ich stanu.

3 — PARKI KRAJOBRAZOWE

tworzy sie w celu ochrony nie tylko waloréw krajobrazowych, ale row-
niez przyrodniczych, kulturowych i historycznych. Obszary graniczace
z parkiem krajobrazowym moga stanowic otuline. Dla parkdw krajobra-
zowych rowniez tworzy sie plany ochrony. Tutaj przepisy dotyczace inge-
rencji cztowieka w przyrode sg mniej rygorystyczne niz w parkach naro-
dowych czy rezerwatach. Mozna prowadzi¢ na ich terenie gospodarke
rolng i lesng, o ile nie stojg one w sprzecznosci z planem ochrony parku.

4 — OBSZARY CHRONIONEGO KRAJOBRAZU
zaktada sie na obszarach, ktérych krajobraz wyréznia réznorodnosc
ekosystemow. Petnig one funkcje korytarzy ekologicznych, tagczacych
parki narodowe i krajobrazowe. Takie potagczenia umozliwiaja prze-
mieszczanie sie zwierzat, zapewniajg schronienie i dajg pozywienie.
Petnig rowniez funkcje zaspokajajaca potrzeby turystyki.

5 — OBSZARY NATURA 2000
zwigzane sg z przystapieniem Polski do Unii Europejskiej. Jest to za-
tem najmtodsza z form ochrony przyrody w naszym kraju (2004 r.).



Powstata w celu ochrony zaréwno siedlisk przyrodniczych oraz rzadkich jak i za-
grozonych gatunkow.

chronig istotne pod wzgledem naukowy formy geologiczne: nagromadzenia skamie-
niatosci lub mineratdw, jaskinie, schronienia podskalne wraz z namuliskami, wyrobi-
ska powierzchniowe oraz podziemne.

to forma ochrony przyrody, ktéra nie dotyczy obszaru, a skupia sie na ochronie poje-
dynczych elementdéw przyrody ozywionej i nieozywionej lub ich skupisk. Wyznacza
sie je ze wzgledu na szczegdlng wartos¢ naukowa, przyrodnicza, kulturowa, histo-
ryczna, krajobrazowa lub ze wzgledu na indywidualne cechy. Sg to miedzy innymi
drzewa o imponujgcych rozmiarach, wodospady, zrodta, skatki, gtazy narzutowe czy
jaskinie. Drzewa stanowigce pomniki przyrody podlegaja ochronie do momentu ich
samoistnego i catkowitego rozpadu, o ile nie zagrazaja ludziom i ich mieniu.

obejmuja ochrong istotne dla zachowania réznorodnosci biologicznej pozostatosci
ekosystemow, ktore ze wzgledu na niewielka powierzchnie nie mogty zostac objete
ochrong rezerwatowa. Nalezg do nich miedzy innymi naturalne, srodlesne i srodpolne
zbiorniki wodne, zakrzewienia oraz zadrzewienia, torfowiska, bagna, wydmy, wychod-
nie skalne, ktore czesto sg migjscami wystepowania rzadkich i chronionych gatunkéw
zwierzat, roslin i grzybow.

skupiaja sie na fragmentach krajobrazu naturalnego i kulturowego atrakcyjnych
przede wszystkim widokowo lub estetycznie. Te forme ochrony przyrody stanowic
moga parki dworskie i patacowe, fragmenty dolin rzecznych, starorzecza.

jest forma ochrony skupiajaca sie na konkretnych gatunkach. Liste gatunkdéw ob-
jetych ta forma ochrony mozna znalez¢ w rozporzadzeniach ministra srodowiska
w sprawie ochrony kolejno roslin, zwierzat, grzyboéw. Znajduja sie na niej przede
wszystkim gatunki rzadkie, podatne na zagrozenia, endemiczne, zagrozone wy-
ginieciem w wyniku zmian srodowiska, 0 zmniejszajgcej sie liczebnosci lub areale
wystepowania, a takze te znajdujace sie na granicy zasiegu. Nie nalezy ich zbierac,
niszczy¢ ich siedlisk, ptoszy¢ ani niepokoic. Warto jednak pamietac, ze kazdy obiekt
przyrodniczy, nawet jesli nie ujety w przepisach, jest cenny dla srodowiska i nalezy
go szanowac.



Szczegotowe informacje na temat obiektéw objetych ochrong poszcze-
goélnymi formami ochrony mozna wyszuka¢ w aktualizowanej na bieza-
co bazie Centralnego Rejestru Form Ochrony Przyrody (CRFOP), two-
rzonego przez Generalng Dyrekcje Ochrony Srodowiska.

Zrédto: https://crfop.gdos.gov.pl. Stan na dzier 30.10.2024 r.

Akty prawne

— Ustawa z dnia 16 kwietnia 2004 r. o ochronie przyrody
(Dz.U. 2004 nr 92 poz. 880)

— Rozporzadzenie Ministra Srodowiska z dnia 16 grudnia
2016 r. w sprawie ochrony gatunkowej zwierzat
(Dz.U. 2016 poz. 2183)

— Rozporzadzenie Ministra Srodowiska z dnia 9 pazdziernika
2014 r. w sprawie ochrony gatunkowej roslin
(Dz.U. 2014 poz. 1409)

— Rozporzadzenie Ministra Srodowiska z dnia 9 pazdziernika

E_ 2014 r. w sprawie ochrony gatunkowej grzybéw
(Dz.U. 2014 poz. 1408)



https://crfop.gdos.gov.pl/

Odpowiedzialne
wedréwki
| biwakowanie

ZASADY ZACHOWANIA NA LONIE NATURY

Szacunek dla przyrody, poruszanie sie w wyznaczonych miejscach,
biwakowanie, rozpalanie ognisk i wedréwki bez zostawiania Smieci —
jesli opanujesz te zasady, jestes gotowy na wyprawe na tono natury.
Zawsze sprawdzaj szczegodtowe przepisy obowigzujace w miejscu, do
ktorego sie wybierasz.

Skrocone zasady etykiety outdoorowej:

1. Szanuj przyrode - nie zostawiaj po sobie sladéw. Trzymaj
zwierzeta na smyczy.

. Korzystaj wytacznie z wyznaczonych szlakéw i prze-
strzegaj zasad. Sprawdz, czy w danym miejscu nie obo-
Wigzuja czasowe lub state ograniczenia dostepu.

. Biwakuj tylko w miejscach, gdzie jest to dozwolone. Nie
kap sie ani nie myj naczyn bezposrednio w zbiornikach
wodnych. Przestrzegaj zasad korzystania ze schronéw tu-
rystycznych.

. Rozpalaj ognisko tylko tam, gdzie jest to dozwolone.
W miare mozliwosci korzystaj z kuchenek turystycznych.
Nie rozpalaj ognia, gdy obowigzuje zagrozenie pozarami.

. Nie zostawiaj Smieci - zabierz je ze soba!
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Biwakowanie bez Smieci

Ogranicz ilos¢ odpaddw — unikaj plastikowych opakowan,
zamiast tego pakuj jedzenie w wielorazowe pojemniki.

Odpady organiczne mozesz wyrzucic¢ do lasu lub kompostownika.

Zawsze miej przy sobie worek na Smieci, aby zebrac resztki
odpadow i zabrac je ze soba.

Nie zostawiaj Smieci — nikt nie powinien sprzatac¢ po Tobie.
Jesli znajdziesz cudze sSmieci, uprzatniecie ich powinno byc¢
Twoim obowigzkiem.

Dbanie o higiene na tonie natury

Kap sie w naturalnych zbiornikach wodnych, ale srodki myjace
stosuj tylko na brzegu.

Uzywaj biodegradowalnych kosmetykow i myj sie w odpowiedniej
odlegtosci od wody, aby nie zanieczysci¢ zbiornikow.

Sprawdz otoczenie — upewnij sie, ze nie niszczysz siedliska zwierzat
ani gniazd owadow.

Butelka sportowa z dozownikiem swietnie sprawdzi sie jako tury-
styczny prysznic — pozwala kontrolowac ilos¢ zuzywanej wody.

Mycie naczyn? Uzywaj pojemnika, natomiast brudna wode wyle-
waj daleko od rzek i jezior.

Ciepta woda zamiast detergentéw czesto wystarczy, aby skutecz-
nie umyc ciato czy naczynia bez koniecznosci uzywania srodkow
chemicznych.



Zabieranie zwierzat

Pies na smyczy to podstawa — w parkach narodowych i rezerwatach przyrody
psy zawsze musza by¢ prowadzone na smyczy.

Parki narodowe to tereny chronione, gdzie nie wolno niepokoic roslin i zwierzat.
Puszczanie psa luzem jest tam nielegalne przez caty rok. Nawet jesli pies nie
ma ztych zamiaréw, moze przestraszy¢ mtode ptaki i inne zwierzeta, powodu-
jac ich niepotrzebny stres.

Nie niszcz przyrody - ta zasada dotyczy takze psa. Nie wolno kopac dotow
ani tamac gatezi martwych drzew. Stanowig one siedlisko dla wielu gatunkow.
Jesli Twoj pies lubi kopac lub bawic sie patykami, pozwdl mu na to przed wej-
sciem do parku narodowego.

Szanuj innych turystow — nie kazdy lubi psy, a niektdrzy moga sie ich bac.
Kontroluj zachowanie swojego pupila, by nie przeszkadzat innym.

Sprzataj po swoim psie — na szlakach, zamiast woreczka mozesz uzy¢ gatazki,
aby zgarnac¢ odchody do lasu. W miejscach zabudowanych nalezy zebrac je
do worka i wyrzuci¢ do kosza na odpady zmieszane. Nigdy nie zostawiaj wo-
reczkdw na sciezkach!

Sprawdz zasady dotyczace pséw w schroniskach — w zaleznosci od regionu,
niektdre schrony moga miec rézne regulacje dotyczace zwierzat.

Osoby korzystajgce z pomocy psow asystujacych maja prawo wstepu z psem
asystujacym do wszystkich miejsc, niezaleznie od regulaminu.



Odpowiedzialne fotografowanie

Fotografuj z szacunkiem — nie niszcz srodowiska dla lepszego ujecia.

Uwazaj na rosliny — w wielu miejscach problemem jest zadeptywanie roslin

przez fotografow. Staraj sie ich nie niszczyc.

Zachowaj dystans do zwierzat i ich gniazd — nie podchodz zbyt blisko i nie
zakitdcaj ich spokoju.

Nie dokarmiaj zwierzat.

Szanuj innych turystow — nie réb zdjec¢ innym osobom bez ich zgody.

Uzywanie dronéw:

Zakaz lotow w strefach chronionych — latanie dronami jest zabronione w rezer-
watach przyrody oraz kluczowych miejscach legowych ptakow (np. wyspach,
szkierach i zatokach morskich, gdzie gniazduja ptaki).

Parki narodowe to miejsca spokoju — wiele osdb przyjezdza tu, by odpoczac od
hatasu. Drony moga zaktécac ich wypoczynek i czesto sg zakazane.

Sprawdz lokalne przepisy — w niektorych obszarach latanie dronem moze wy-

magac specjalnego pozwolenia.

Odpowiedzialne zachowanie w mediach spotecznosciowych i Internecie

Badz odpowiedzialny w sieci — upewnij sig, ze udostepniane przez Ciebie Sla-
dy GPS i tresci w mediach spotecznosciowych nie naruszajg zasad obszarow

chronionych.

Zachowaj ostroznosc¢ przy publikacji tras GPS - jesli zapisujesz slady GPS dla
wiasnego uzytku, to w porzadku. Ale jesli udostepniasz je w serwisach takich
Jak Strava czy Gpsies.com, sprawdz, czy trasy prowadzg przez dozwolone szlaki.

Przemysl, co publikujesz — Twoje zdjecia moga inspirowac innych do dbania
o przyrode! Unikaj publikowania tresci, ktore moga sugerowac tamanie zasad.
Na przyktad zdjecie psa biegajacego luzem w parku narodowym moze wpro-

wadzac w btad innych turystow.

Budowanie stoséw z kamieni

B Nie uktadaj stosow z kamieni —to szkodzi przyrodzie i niszczy wartosci kulturowe.



B Zaktocanie krajobrazu — stosy kamieni niszczg naturalne formacje terenu po-
wstate na skutek zamarzania i rozmarzania gleby.

a Ochrona zabytkdw — takie dziatania moga zagraza¢ dawnym strukturom i sta-
nowiskom archeologicznym.

Ogniska i kuchenki survivalowe (hobo stove)

Kuchenka survivalowa (hobo stove) to lekka kuchenka wykonana z puszki, w ktoérej
mozna spala¢ drewno i gatezie. To ekologiczne rozwigzanie, ale warto pamietac o kilku
zasadach:

B Zakaz uzywania podczas zagrozenia pozarowego — hobo stove moze iskrzyc¢
i zwiekszac ryzyko pozaru.

E Wymagana zgoda wiasciciela terenu — to ogien otwarty, wiec potrzebujesz
pozwolenia na jej uzycie.

B Na terenach nalezacych do panstwa mozna jej uzywac tam, gdzie dozwolone jest
piesze wedrowanie, ale nie w migjscach, gdzie ogniska sg catkowicie zakazane.

E Bezpieczenstwo przede wszystkim — kuchenka powinna stac na piasku, kamie-
niu lub innym podtozu wolnym od roslinnosci, nigdy bezposrednio na trawie czy
krzewach.

a Popiodt nalezy zakopac lub schowac pod kamieniem, gdy upewnisz sig, ze jest
catkowicie zimny. Najlepiej ostudzi¢ go duza iloscig wody.

Jak ugasié pozar
B Zblizaj sie od strony nawietrznej.

B Jesli w poblizu jest mata, iglasta (najlepiej swierkowa lub jatowcowa) gataz,
utnij ja i uzyj do gaszenia. Jesli masz dostep do wody, zmocz gatezie.

E Uderzaj ptomienie, ale ostroznie, aby nie rozniecic iskier.

B Usun suche gatezie, mech i inne tatwopalne materiaty wokdt ognia.

Jesli Twoje ubranie zacznie sie pali¢:
B Rzuc sie na ziemie i turlaj sie, aby zdusi¢ ogien.

B Jesli widzisz, ze ktos inny sie pali, przewrd¢ go na ziemieg, przydus ptomienie
kocem lub polej woda (najpierw twarz i gérng czesc ciata).



W przypadku pozaru!
Jesli zobaczysz pozar lasu,

natychmiast wezwij stuzby
ratunkowe dzwoniac
pod numer 112 lub 998!

(&) www.freepik.com

Zapobieganie pozarom laséw
Najczestsze przyczyny pozardw: pioruny i niedogaszone ogniska, niedopatki papie-
rosOw wyrzucane na sucha ziemie oraz dzieci bawigce sie ogniem.
Jak unika¢ pozaréw:
E Nigdy nie zostawiaj ogniska bez nadzoru.
Zawsze doktadnie gas ognisko woda lub zasypujac je ziemia.

B Przestrzegaj ostrzezen o zagrozeniu pozarowym — W czasie suszy ogniska sg
zakazane.

Nie rozlewaj paliwa w poblizu namiotu i nie napetniaj nim kuchenek turystycz-
nych, dopdki nie ostygna.

Wedréwki po obszarach chronionych
E Nie wolno zrywac roslin i grzybow.
B Nie wolno zbaczac ze szlakdw w rezerwatach Scistych.

B Nalezy sprawdzi¢ lokalne przepisy przed wizyta w danym terenie chronionym.

Szanuj przyrode i dbaj o bezpieczennstwo -

przyroda odwdzieczy sie swoim pieknem!




Aby wyprawa na tono przyrody byta udana i bezpieczna, najwazniej-
sze jest, aby wiedzie¢, gdzie sie znajdujesz i jak dotrzec¢ do celu - lub
przynajmniej jak zdobyc¢ te informacje. Jesli jestes w dobrze znanym
miejscu, np. w lokalnym parku czy lesie, orientacja w terenie nie powin-
Nna sprawiac problemu. Jednak w mniegj znanych lub zupetnie nowych
miejscach warto zaplanowac trase i trzymac sie jej podczas wedrow-
ki. W naturze moga zdarzyc sie rozne nieprzewidziane sytuacje: moze
zaczac¢ padac deszcz, moze rozbolec¢ Cie noga lub skonczy Ci sie woda.
Wazne jest, aby umiec na nie reagowac, zmodyfikowac trase lub, jesli
to konieczne, zawrocic. W skrajnych przypadkach moze by¢ potrzebne
wezwanie pomocy i podanie swojej doktadnej lokalizacji. Dlatego warto
znac podstawowe zasady nawigacji w terenie i by¢ przygotowanym na
ich wykorzystanie w razie potrzeby.

Podczas wyprawy w teren zazwyczaj jestesmy dobrze przygotowani —
fizycznie, mentalnie i pod wzgledem wyposazenia. Nawet na krotkie
wycieczki wiekszos¢ osob zabiera ze sobg podstawowe rzeczy, a obec-
nie niemal kazdy ma przy sobie telefon komorkowy.

Telefon komérkowy

Telefon taczy zalety kilku narzedzi nawigacyjnych — zazwyczaj posiada
kompas oraz mape. Dodatkowo zapewnia dostep do Internetu i ustug
lokalizacyjnych, co pozwala tatwo okresli¢ swoja pozycje oraz kierunek,
w ktorym nalezy sie poruszac. Jesli w ustawieniach telefonu wtaczysz
ustugi lokalizacji i otworzysz aplikacje map, na ekranie zazwyczaj po-
jawi sie niebieska kropka wskazujaca Twoje potozenie. Cierh wokot niej
pokazuje orientacje telefonu lub kierunek, w ktorym jestes zwrocony.
Ta orientacja ma kluczowe znaczenie podczas nawigacji za pomoca
map mobilnych. Mozemy obraca¢ mape na ekranie, aby dopasowac ja



do naszego widoku. Na przyktad, jesli obrécimy mape w kierunku, w ktorym patrzy-
my, bedzie ona odzwierciedlac rzeczywistos¢ wokot nas. W takim przypadku kompas
rowniez bedzie wskazywat te same kierunki. Jesli czerwona strzatka kompasu skiero-
wana jest w dot, oznacza to, ze pdétnoc znajduje sie za nami, a biata strzatka wskazuje
potudnie, czyli kierunek, w ktorym patrzymy. Na drugim przyktadzie — w aplikacji
Mapy.cz — mapa jest domyslinie ustawiona w orientacji pétnocnej. Oznacza to, ze lite-
ra ,N” wskazuje potnoc, a pozostate kierunki sg rozmieszczone w standardowy spo-
sob: pétnoc na goérze, potudnie na dole, wschdd po prawej, zachdd po lewej. W tym
przypadku, jesli nasza ikona na mapie wskazuje na zachdd, oznacza to, ze patrzymy
witasnie w tym kierunku, a pétnoc znajduje sie po naszej prawej stronie.

Nowoczesne aplikacje mapowe takie jak Google Maps oferuja szereg przydatnych
funkcji: wyswietlaja wazne punkty orientacyjne i ustugi, pozwalaja sprawdzic¢ zdjecia,
godziny otwarcia i opinie innych uzytkownikow, pokazuja przystanki autobusowe i ko-
lejowe, a w niektérych przypadkach takze rozktady jazdy.

Ograniczenia i sposoby ich rozwigzania

Mimo swoich zalet telefon moze nas zawies¢ w kluczowych momentach. Mapy in-
ternetowe wymagajag dostepu do Internetu, ktéry w odlegtych miejscach moze byc¢
ograniczony lub catkowicie niedostepny. Dlatego warto pobra¢ mapy offline, ktdre



zajmuja niewiele miejsca w pamieci telefonu, a moga okazac sie nie-
ocenione w trudnych sytuacjach. Zaréwno Google Maps, jak i Mapy.cz
umozliwiajg pobranie map catych krajow lub wybranych regionow.
Dodatkowo nowoczesne telefony szybko traca energie, wiec podczas
dtuzszych wypraw warto: wigczyc tryb oszczedzania energii, przetaczy¢
telefon w tryb samolotowy, jesli nie potrzebujemy statego potaczenia,
a takze zabrac ze sobg powerbank i tadowarke. Pomimo zaawanso-
wania technologii zawsze istnieje ryzyko, ze telefon przestanie dziata¢
lub roztaduje sie w najmniej oczekiwanym momencie. Dlatego war-
to umiec korzystac z tradycyjnych narzedzi nawigacyjnych, takich jak
mapa papierowa i kompas.

Mapa

Niezaleznie od tego, czy mapa jest papierowa, czy cyfrowa, zawsze sta-
nowi Najbardziej przydatne narzedzie do planowania trasy i poruszania
sie po niej. Wybierajac sie w nieznane tereny, warto zaplanowac swoja
trase. Tablice informacyjne oraz mapy czesto mozna spotkac¢ wzdtuz
oznakowanych szlakéw turystycznych w popularnych miejscach, a pa-
pierowe mapy sa dostepne do kupienia w punktach informacji tury-
stycznej i ksiegarniach. Nawet jesli nie jestes pewny swojej doktadnej
lokalizacji, mapa nadal moze okazac sie pomocna.

Jesli jednak nadal nie jestes pewny, gdzie sie znajdujesz, mozesz spro-
bowac przesledzi¢ swoja trase w gtowie i porownac swoje wspomnie-
nia z mapa. Prawdopodobnie pamietasz punkt wyjscia. Jesli masz
mape cyfrowa, wystarczy wpisa¢ nazwe miejscowosci w pasek wyszu-
kiwania; w przypadku mapy papierowej bedziesz musiat szukac recznie.
Pamietanie ogolnego kierunku i drogi, ktorg przebytes, pomoze okreslic
Twoja pozycje az do ostat-
niego znanego punktu, skad
bedziesz mogt oszacowacd
swoje aktualne potozenie,
na podstawie obranego kie-
runku i czasu marszu. Wazne
jest, aby pamietac, ze na ma-
pach potnoc zawsze znajduje
sie na gorze. Zatem patrzac
na Mape, wschod bedzie po
twojej prawej stronie, zachoéd
po lewej, a potudnie na dole.



Inne oznaczenia na mapie Moga rowniez pomaoc w okresleniu Twojej
lokalizacji, szlakdow, drég i skrzyzowan. Mapy turystyczne pokazuja row-
niez roslinnosc: zielone obszary zazwyczaj oznaczaja lasy, a biate prze-
strzenie to taki. Poréwnujac mape z otoczeniem, mozesz by¢ w stanie
okresli¢ swoje przyblizone potozenie. Inne przydatne punkty orientacyjne
to zbiorniki wodne zaznaczone na niebiesko, budynki, wzgdrza lub linie
energetyczne, ktore pojawiaja sie jako cienkie czarne linie na mapach.
W lasach sg to obszary oczyszczone z roslinnosci na potrzeby linii ener-
getycznych i moga rowniez stuzy¢ jako pomocne punkty orientacyjne,
a nawet by¢ wykorzystywane jako szlaki.

Mapy pokazujg rowniez poziomice — linie ktore ilustruja uksztattowa-
nie terenu. Kazda linia jest oznaczona liczbg, wskazujgca na wysokos¢
n.p.m. Na przykitad, jesli wiesz, ze schodzites w ddét, poszukaj miejsc
0 nizszych wysokosciach niz te, w ktorych zaczynates.

Kompas i busola

Kompas i busola to podobne narzedzia, ktére pomagaja okresli¢ kie-
runki kardynalne w terenie. Kompas to urzadzenie z okraggtym analo-
gowym wyswietlaczem, ktory zawiera skale i obracajaca sie igte. Igta ta
jest magnetyzowana, dzieki czemu jeden jej koniec zawsze wskazuje
na biegun magnetyczny pdtnocny. Jesli igta jest dwustronna, czerwona
koncowka wskazuje pdtnoc. Aby uzywac kompasu, trzymaj go poziomo
przed sobg i obracaj sie, az igta wskaze potnoc, zazwyczaj oznaczong
literg ,N” (North). Stamtad mozesz wnioskowac, ze wschod (,E”) bedzie
po twojej prawej stronie, zachod (,W") po lewej, a potudnie (,S") za Toba.



W niektorych kompasach caty wyswietlacz sie obraca, wiec zamiast
osobnej igty, kierunek jest bezposrednio nadrukowany na samym wy-
Swietlaczu. Jedng z zalet kompasu jest to, ze moze by¢ bardzo maty, co
czyni go wygodnym narzedziem.

Jesli pamietasz z mapy, ze twoja trasa prowadzi mniej wiecej na wschod,
mozesz wykorzystac te informacje do okreslenia, ktérg droge wybrac
Nna nieoznakowanym skrzyzowaniu. Busola to bardziej profesjonalne na-
rzedzie o szerszym zakresie zastosowan. Podobnie jak kompas, posiada
okragta powierzchnie z oznaczeniami kierunkoéw, ale w tym przypad-
ku powierzchnia jest obrotowa i zawiera dwustronng igte. Ustawiasz
Jja podobnie jak kompas, upewniajac sie, ze czerwona koncowka igty
wskazuje na ,N” (poétnoc), co powinno by¢ zgodne z osig instrumentu.

(&) www.freepik.com



Jesli masz zaréowno mape, jak i busole, mozesz je potaczy¢ w taki spo-
sob, aby gorna krawedz mapy byta wyrodwnana z pétnocg wskazana
przez busole lub kompas. Pomoze to okresli¢, w jakim kierunku nalezy
sie udag, jesli znasz swojg obecna lokalizacje. Jesli nie wiesz doktadnie,
gdzie sie znajdujesz, nadal moze pomaoc w znalezieniu swojej pozycji
na mapie. Na przyktad, jesli jestes na skraju lasu i taki, mozesz ustawic
kompas tak, aby pdtnoc byta zgodna z granica. To pomoze Ci zrozumiec,
ze prawdopodobnie znajdujesz sie na wschodnigj krawedzi lasu, ktora
nastepnie mozesz odszukac¢ na mapie.

Oznakowane szlaki turystyczne

Oznakowane szlaki maja wiele zalet, poniewaz czesto prowadzg do
malowniczych lub interesujacych miejsc. Szlaki sg oznaczone, wiec
wystarczy podazac za znakami wzdtuz sciezki. W regularnych odste-
pach czasu, zwitaszcza w waznych punktach lub na skrzyzowaniach,
znajduja sie tablice z kierunkami, zazwyczaj z szacunkowymi odlegto-
sciami w kilometrach lub czasie. Jesli nie jestes pewny swojej doktad-
nej lokalizacji, ale znajdujesz sie na

oznakowanym szlaku, po prostu

podazaj za szlakiem do najblizszego

oznakowanego skrzyzowania. Zna-

ki s3 umieszczane na pniach drzew,

skatach i stupach, w miastach na

scianach lub latarniach ulicznych.

Kazde skrzyzowanie powinno byc¢

oznaczone wskazaniem kierunku,

w ktdérym nalezy podazac.

Jesli podczas spaceru masz watpliwosci, znaki powinny by¢ widoczne
zarowno przed jak i za Toba. Jesli nie widzisz zadnego znaku, przejdz
jeszcze kilkaset metrow, poniewaz oznaczenia sg umieszczane w regu-
larnych odstepach, nawet na otwartych odcinkach. Jesli zajdzie taka
potrzeba, powrdt po swoich sladach pozwoli sprawdzic, czy jestes na
wiasciwej drodze. To samo dotyczy skrzyzowan: po jego przejsciu powi-
nienes zobaczy¢ znak wskazujacy dalsza droge. Jesli napotkasz niewta-
Sciwie oznakowane skrzyzowanie, sprobuj jednej z mozliwych sciezek;
znak powinien pojawic sie ponownie w ciggu kilkudziesieciu metrow.
Zazwyczaj oznaczenia szlakdéw sg odnawiane co trzy lata, chociaz nie
zawsze jest to wystarczajgce. Zmiany w sciezce, wycinka drzew czy inne



uszkodzenia moga wptynac na oznaczenia. Dlatego pomocne jest posiadanie papie-
rowej lub mobilnej mapy, poniewaz mapy turystyczne réwniez pokazujg oznakowane
szlaki.

Sciezki

Nawet na oznakowanych szlakach mozemy straci¢ orientacje lub natrafi¢ na nieznane
skrzyzowanie, nie wiedzac, jak dalej postepowac. W takim przypadku wazne jest, aby
zachowac spokdj. Zawsze mozemy zawrocic i znalez¢ znane miejsce. Zaleta sciezek
polega na tym, ze zazwyczaj prowadzg gdzies i predzej czy podzniej spotkamy jakas oso-
be, domek lub inny slad cywilizacji, ktory pomoze nam okreslic naszg lokalizacje. Jesli
pamietamy przyblizony kierunek, w jakim podazaliSmy, mozemy sprobowac wybrac
droge, na przyktad przy nieoznakowanej rozwidleniu. Jesli nie jestesmy pewni, zawsze
warto wybrac najszersza, czyli najbardziej uczeszczana sciezke, z wiekszag szansa spo-
tkania kogos, kto udzieli nam rady, lub dotarcia do oznakowanego miejsca, cywilizacji.
Sciezki moga czasem niespodziewanie sie konczy¢. Na otwartych terenach, jesli mamy
pewnosc, ze to bezpieczne, mozemy iS¢ dalej bez drogi, na przyktad poza pobliska
wioska. W lasach, na klifach i w podobnym trudnym terenie zawsze bezpieczniej jest
wrocic¢ do rozwidlenia, z ktérego przyszlismy, i pojs¢ w inng strone.

Bezdroza

Jesli nie pamietamy drogi powrotnej, musimy sprobowac wybrac jakis kierunek
i trzymac sie go — predzej czy podzniej znajdziemy Sciezke lub cywilizacje. Na otwar-
tych terenach zwykle tatwiej odnalez¢ droge, mozemy wybrac jakis cel na horyzon-
cie i podazac w jego strone. W lesie jest to bardziej skomplikowane, dlatego jesli
jestesmy na przyktad na skraju lasu warto wyjs¢ na otwarta przestrzen, korzystac
z polan w lesie lub nawet sciezek zwierzat. Zawsze starajmy sie uproscic sytuacje
i wybrac najtatwiejsza droge. W przeciwnym razie musimy sprobowac zastosowac
jedna z metod opisanych ponizej.

Obserwacja krajobrazu

Znajdujemy sie w nieznanym miejscu, poza szlakiem, i nie wiemy, jaka droge wybrac.
Mimo to krajobraz wokoét nas moze da¢ nam kilka wskazowek, ktora z drég bedzie
lepsza do podjecia.

Wody: rzeki i potoki moga pomdc nam odnalez¢ droge lub dotrzec¢ do cywilizacji.
Zlewnie taczg sig, tworzac strumienie, potoki i rzeki, ktére zawsze ptyna w doét. Wiek-
szos¢ osiedli znajduje sie w poblizu ciekdw wodnych z powoddw historycznych, dlatego
warto podazac w dot rzeki lub strumienia, co zwieksza szanse natrafienia na wioske
lub droge.

Wysokosci: jak wspomniano, osiedla czesto znajduja sie wokdt wod, a woda prze-
ptywa przez doliny. Wedrujac, warto szukac dolin, poniewaz moga prowadzi¢ nas do



cywilizacji. Ta zasada nie zawsze jest prawdziwa, na przyktad w gérach,
w poblizu gtéwnego grzbietu, wybranie niewtasciwego skretu i szybkie
zejscie w doline moze okazac sie niebezpieczne.

Stonce

Korzystajac ze stonca, mozemy dosc dobrze okresli¢ kierunki geogra-
ficzne w bezchmurny dzien. Stonce zawsze wschodzi na wschodzie
i zachodzi na zachodzie. W samo potudnie na poétkuli pétnocnej, ston-
ce goruje po stronie potudniowej, czyli znajduje sie najwyzej na niebie
w kierunku potudniowym. Jesli mamy przynajmniej przyblizong orien-
tacje oraz to, ktdra jest godzina, to stonce moze pomaoc nam okreslic
kierunki geograficzne. Na przykitad, jesli wiemy, ze jest okoto 10 rano,
to oznacza, ze stonce prawdopodobnie znajduje sie na potudniowym
wschodzie.

Bardziej precyzyjnie mozemy okresli¢ kierunek pétnocny przy pomo-
cy cienia. Wbijamy patyk w ziemie i uzywamy kamyka, aby zaznaczyc¢
kierunek, w ktorym wskazuje cien. Nastepnie czekamy na ruch Stonca,
a tym samym cienia. Zaznaczamy drugi kierunek cienia. Linia tgczaca
te dwa punkty powinna wskazywac na zachdéd w pierwszym miejscu
i na wschod w drugim. Jesli staniemy tytem do patyka, w tym miejscu
bedziemy patrzec na potnoc.

Zrédto: https://www.radyprovsechny.cz/jak-urcit-svetove-strany-bez-kompasu/



Jesli mamy zegarek na rece, mozemy szybko i tatwo okresli¢ kierunki geograficzne.
Ktadziemy zegarek poziomo i obracamy go tak, aby mata wskazéwka, wskazujaca
godzine, byta skierowana w strone stonca. Nastepnie obserwujemy kat miedzy ta
mata wskazéwka a godzing 12, w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara,

ktory wskaze doktadnie potudnie.

Zrédto: www.zdelavani-dh.cz/publicCourse?id=68&head=215&subhead=659

Nocne niebo

Orientacja na nocnym niebie jest nieco bardziej skomplikowana. Po pierwsze, nie-
bo musi by¢ czyste — wtedy mozemy wykorzysta¢ gwiazdy lub Ksiezyc. Jesli chodzi
o0 gwiazdy, mozemy postuzyc¢ sie Gwiazda Polarng (inaczej Polaris). Znajduje sie ona
Nna osi Ziemi, zawsze bezposrednio na pdtnocy. Jej jasnosc¢ i widoczny rozmiar spra-
wiaja, ze jest tatwa do zauwazenia na niebie. Znajduje sie na koncu ogona Matego
Wozu. Jesli nie mozemy znalez¢ Matego Wozu, mozemy podazac linig taczaca dwie
przednie gwiazdy Wielkiego Wozu, a w odlegtosci okoto pieciokrotnosci tej odlegtosci

znajdziemy Gwiazde Polarna.

Zrédto: https://jakprzetrwac.pl/jak-wyznaczyc-polnoc-za-pomoca-gwiazdy-polarnej/



W przypadku wyznaczania kierunkéw swiata
przy pomocy Ksiezyca rowniez potrzebujemy
zegarka, podobnie jak przy Stoncu. Ta metoda
jest nieco bardziej skomplikowana, poniewaz
najpierw musimy oszacowac, ile dwunastych
czesci Srednicy tarczy Ksiezyca jest widocz-
nych. Jesli Ksiezyc rosnie (ksztatt przypomina
litere D), odejmujemy liczbe czesci dwunastych
od aktualnej godziny; odwrotnie, jesli Ksiezyc
maleje (ksztatt przypomina litere C), dodajemy
liczbe czesci dwunastych. Suma lub réznica
daje godzine, o ktérej Stonce znajdowatoby sie
na niebie w miejscu, gdzie w danym momen-
cie znajduje sie Ksiezyc. Nastepnie postepuje-
my jak przy normalnym okreslaniu kierunkow
Swiata przy swietle stonecznym. Obracamy
wskazowke zegarka, wskazujaca wynikowa go-
dzine, w kierunku Ksiezyca, a linia dzielgca kat
pomiedzy ta godzing a 12 wskazuje potudnie.
Na przyktad, o godzinie 110 w nocy widocznych
jest 3/12 tarczy Ksiezyca, ktéry maleje. Dodaje-
my 3 jednostki do godziny 1i otrzymujemy go-
dzine 4. Obracamy numer 4 na zegarku w stro-
ne Ksiezyca, a linia przechodzaca przez numer
2 wskaze potudnie.

Faunaiflora

Istnieje kilka dodatkowych wskazowek, ktére moga pomaoc w okresle-
niu kierunku pdétnocnego w naturze w Twojej okolicy. Nalezy jednak
pamietac, ze natura nie jest zwigzana tymi zasadami i powinno sie trak-
towac te wskazdéwki jako mozliwe utatwienia, a nie pewne oznaki.

B Mech i porosty porastajg pnie drzew gtdwnie od strony potnocne..

a Drzewa rosnace na otwartej przestrzeni majg gestsze i szersze
korony po stronie potudniowej, gdzie jest wiecej Swiatta. Gatezie
Sg zazwycCzaj ciensze po stronie potnocnej. Drzewa wystawione
na wiatr moga rowniez lekko przechylac sie w strone przeciwna
do wiatru. W Europie wiatr czesto wieje z zachodu, dlatego drze-
wa moga byc¢ nieznacznie pochylone na potudnie.
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Owoce drzew moga dojrzewac wczesnigj po stronie potudniowej, bardziej wy-
stawionej na dziatanie swiatta stonecznego.

Po stronie potnocnej drzew i skat stoki sg najbardziej ostoniete przed storncem,
dlatego ta strona najdtuzej pozostaje pokryta sniegiem lub lodem na wiosne.

Potnocne stoki zazwyczaj maja rzadsza roslinnosc lub sg bardziej poszukiwane
przez rosliny lubigce cien i wilgog, takie jak paprocie, a nawet grzyby.

Po stronie potudniowej skaty sg czesto jasniejsze lub bardziej wietrzejace,
poniewaz sg bardziej narazone na stonce. Po stronie pdtnocnej zazwyczaj s3
ciemniejsze i moga byc¢ pokryte mchem lub porostami. Ponadto, po stronie
potudniowej kamienie lub skaty moga byc¢ bardziej popekane z powodu wiek-
szych wahan temperatury.

Mroéwki budujg swoje mrowiska w taki sposob, ze pdtnocna strona, z ktorej
wieje wiatr, jest jak najlepiej ostonieta przez pien lub kamien. Ta sciana mro-
wiska jest zazwyczaj najbardziej stroma.

Insekty czesto orientuja sie zgodnie z kierunkiem swiatta, na przyktad stajac
przodem do wschodu rano, a do zachodu wieczorem.

Ptaki czesto buduja gniazda po pdtnocnej stronie drzew lub skat, gdzie ich
gniazdo jest lepiej chronione przed stoncem i drapieznikami.
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Pierwsza pomoc

Czesto wychodzimy na tono natury bez niezbednego wyposazenia, ktdre
moze uratowac nam zycie. Nawet podczas krotkiego spaceru mozemy
potknac sie lub poslizgnac i doznac urazu, na przyktad przez nieodpo-
wiednie obuwie. Jesli chcemy zminimalizowac skutki nieszczesliwych
wypadkdw, warto miec przy sobie apteczke pierwszej pomocy lub przy-
najmnigj zadbac o to, by jedna z os6b w grupie jg posiadata. Turystyczna
apteczka nie zajmuje duzo miejsca, wiec nie stanowi problemu w pako-
waniu. ,Lepiej miec i nie uzyc¢, niz nie miec i potrzebowac”.

Podstawowe wyposazenie turystycznej apteczki pierwszej pomocy:
% Jatowy opatrunek

Bandaz elastyczny

Gaza

Wata opatrunkowa

Plastry

Tasma opatrunkowa

Srodek do dezynfekgji

Agrafka

Mate nozyczki

Chusta tréjkatna

+
+
+
+
+
+
+
+
+
+

Koc termiczny lub
folia aluminiowa
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D Umiesc¢ kontuzjowana czesc ciata w stabilnej pozycji. Jesli masz
oktad z lodu, mozesz go przytozyc, aby zmniejszy¢ opuchlizne.

ﬂ Oczysc rane — uzyj czystego recznika lub bandaza, a nastepnie
zdezynfekuj srodkiem do dezynfekgcji.

D Natozenie jatowej waty — umiesc jg bezposrednio na ranie, aby
uniknac bezposredniego kontaktu bandaza elastycznego ze skora.

[: Bandazowanie — owin noge bandazem elastycznym od dotu do
gory. Zacznij od dolnej czesci nogi i stopniowo zabezpieczaj ban-
daz, tak aby byt dobrze dopasowany, ale nie zbyt ciasny.

W przypadku ztamania konieczne jest jak najszybsze uzyskanie profe-
sjonalnej pomocy, jednak do tego czasu nalezy unieruchomic konczyne.

ﬂ Mozemy unieruchomic¢ ztamang noge, przywigzujac jg do zdro-
wej nogi. Wezty nalezy zacisnac po stronie zdrowej nogi. Owin
bandaz wokot kostki i stopy, aby zapewnic stabilizacje.

ﬂ W przypadku niewielkiego krwawienia zewnetrznego mozna je
zatrzymac poprzez ucisk i uniesienie zranionego miejsca.

ﬂ W przypadku silnego krwawienia poszkodowany moze doznac
wstrzasu. Po okresleniu ksztattu rany sprobuj zblizy¢ jej brzegi
i mocno j3 ucisnac.
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n Ut6z poszkodowanego w pozycji lezacej i unies zraniong konczy-
ne powyzej poziomu serca. Opatrz rane, mocno dociskajac, aby
pomoc w zatamowaniu krwawienia.

n Zatoz sterylny opatrunek i doktadnie zabandazuj rane, ale nie za
mocno, aby nie zaburzy¢ krazenia krwi. Podczas bandazowania
utrzymuj konczyne w uniesionej pozycji.

Tego typu urazy najczesciej sg wynikiem kontaktu z ogniem, goraca
kuchenka lub wrzaca woda. Jesli zareagujemy szybko, mozemy zapo-
biec dalszym uszkodzeniom tkanek.

[: Nie usuwaj zadnych przedmiotéw przyklejonych do oparzonej skéry.

Polewaj oparzone migjsce czystg woda przez co najmnigj 10 minut.
Zmniejszy to bdl i ograniczy rozlegtos¢ oparzenia.

n Chron oparzone miejsce przed zakazeniem, przykrywajac je czy-
stg plastikowa torba.

Natdz gaze na oparzenie i zabezpiecz bandazem.

Zbyt dtugie przebywanie na stoncu moze prowadzi¢ do poparzen skory,
co objawia sie zaczerwienieniem, pieczeniem, nadwrazliwoscia skory
lub powstawaniem pecherzy. Co robimy w przypadku oparzenia sto-
necznego?

[: Schtadzaj skére zimnym kompresem.
ﬂ Zadbaj o odpowiednie nawodnienie organizmu.

u Chron poparzone miejsca przed dalszym dziataniem promieni
stonecznych.

Skurcze najczesciej dotykajg miesni odpowiedzialnych za zginanie. Po-
wodujg nieprzyjemne napiecie miesniowe, ktéremu towarzyszy ostry
bdl. Co zrobic, kiedy ztapie Cie skurcz?

D Masuj bolgce miejsce, stosujgac mochigjszy nacisk.

[: Jesli skurcz dotknie tydki, rozciggnij miesien i przyciagnij palce
stopy w kierunku ciata.



n W przypadku skurczu tylnej czesci uda — unies noge.

[: Gdy ztapie Cie skurcz przedniej czesci uda, zegnij noge w kolanie i powoli ma-
suj bolace miejsce.

Hipotermia wystepuje, gdy temperatura ciata spada ponizej 35°C. W przypadku hi-
potermii nalezy ogrzac¢ poszkodowang osobe — przetransportowac jg do cieptego
miegjsca, zmieni¢ mokre ubrania na suche (wilgotna odziez, rowniez od potu — chto-
dzi ciato), warto uzy¢ koca termicznego lub folii aluminiowej (jest lekka i zapewnia
doskonata izolacje), podac goracy, ostodzony napdj. W spiworze ciato ogrzewa sie
szybciej, nalezy rowniez utrzymywac kontakt z osobg w stanie hipotermii.

Jesli osoba jest nieprzytomna:

Utrata przytomnosci moze miec rozne przyczyny: uraz gtowy, niski poziom cukru we
krwi, nagty udar, krwotok mdzgowy, utrata krwi, wstrzas, hipotermia, ale takze udar
cieplny, reakcja alergiczna, zatrucie. Jesli osoba stracita przytomnosc, nalezy upewnic sie,
ze jej ptuca i serce funkcjonuja. Nalezy wykonac trzy podstawowe czynnosci: 1. spraw-
dzi¢ droznosc¢ drog oddechowych, 2. przywrdécic oddech, 3. zapewnic krazenie krwi.

[: Otworz usta poszkodowanego i usun wszystko, co uniemozliwia przeptyw po-
wietrza. Przechylajac gtowe i jednoczesnie naciskajac brode, udrozniasz drogi
oddechowe. Przycisnij czoto dtornmi i przechyl gtowe.

[: Sprawdz, czy poszkodowany oddycha. Umies¢ swoje ucho nad jego ustami
na okoto 5 sekund, obserwujac ruch klatki piersiowej. W ten sposdb wyczujesz
rowniez bardzo staby oddech, co oznacza, ze ptuca sg dotlenione.

n Naciskajac tetnice, mozemy sprawdzic, czy serce bije. Jesli wyczuwalny jest
puls, a poszkodowany oddycha, nalezy utozy¢ go w pozycji stabilnej.

n W przypadku zatrzymania akcji serca natychmiast rozpoczynamy resuscytacje.

Sztuczne oddychanie:

n Pot6z poszkodowanego na plecach. Jedna reke umiesc na jego czole, a druga
chwyc¢ za podbrédek i przechyl gtowe. Zaciskaj nozdrza kciukiem i palcem
wskazujacym, a nastepnie przytdz usta na jego usta i wdmuchuj powietrze
gteboko do jego ptuc przez okoto 2 sekundy. Nastepnie oddal sie i poczekaj,
az powietrze wyptynie z jego klatki piersiowej.

l] Powtarzaj to w tempie 10 oddechdw na minute, az pomoc przybedzie lub



oddech wrdéci samodzielnie. Monitoruj akcje serca. Jesli dojdzie
do zatrzymania akgcji serca, rozpoczynamy masaz serca.

Resuscytacja krazeniowo-oddechowa (RKO):

+

+

Potoz poszkodowanego na twardej powierzchni. Uzyj palca
wskazujacego i sSrodkowego, aby poczuc dolne zebra i podazac
nimi w miejsce, gdzie tacza sie one z mostkiem.

Palec wskazujacy powinien teraz spoczywac na mostku. Przesun
krawedz drugiej dtoni do palca wskazujacego, tak aby opierata
sie na dolnym koricu mostka. W tym miejscu bedziesz uciskac
klatke piersiowa.

Potacz dtonie i skrzyzuj palce. Mocno nacisnij klatke piersiowa,
a nastepnie zwolnij nacisk, ale trzymaj rece w tym samym miej-
scu. Kontynuuj z czestotliwosciag co najmniej 100 ucisniec na
minute. 30 ucisnie¢ powinno byc¢ przeplatanych 2 oddechami
ratunkowymi.

Kontynuuj resuscytacje do przybycia pomocy lub pojawienia sie
pulsu.



W kontekscie szeroko rozumianej rekreacji na tonie natury nie mozna
nie wspomniec o bezposrednim obcowaniu z otaczajaca nas przyroda.
Czesto jednak w tym momencie rodza sie liczne pytania oraz niepew-
nos¢ zwigzana z potencjalnymi niebezpieczenstwami, oraz zagrozenia-
mi, ktdérych przeciez na co dzierh nam nie brakuje. Jak zatem spedzac
czas w otoczeniu przyrody bez obawy o zdrowie naszych najblizszych
oraz nas samych?

Cztowiek najczesciej obawia sie tego, co jest mu obce, to bardzo dobrze
zachowany mechanizm atawistyczny, ktory wiele lat temu miat chronic
nas przed potencjalnymi zagrozeniami czyhajacymi na kazdym kroku.
Na szczescie, kiedy posiadamy podstawowa wiedze z zakresu pospoli-
tych gatunkdw flory i fauny, mozemy nie tylko swobodnie poruszac sie
W Swiecie przyrody napawajac sie pieknymi widokami dzikiej natury, ale
takze korzystac z jej dobrodziejstw. W dalszej czesci poznasz wybrane
gatunki roslin jadalnych, dowiesz sie, jak i kiedy najlepiej je zbierac, oraz
jakie konsekwencje dla twojego zdrowia ma ich regularne spozywanie.

Kazda kupowana przez nas roslina, zardbwno owoc czy warzywo, zanim
osiggneto swadj aktualny wyglad, wystepowato wczesniej dziko rosnace
W naturze. Czesto ciezko bytoby nam wskazac ,przodkdéw” dzisiejszej
kukurydzy czy na przyktad pomidora. Jest to catkiem spora grupa ro-
slin, ktore czesto sg w naszym otoczeniu, z czego nie zawsze zdajemy
sobie sprawe.

Warto wiedzied, jakie sg podstawowe zasady zbierania roslin jadalnych,
aby zminimalizowac zbior roslin, ktdre ze wzgledu na nadmierna eks-
pozycje na zanieczyszczenie srodowiska, zamiast wzmacniac nasze
zdrowie, moga dostarczy¢ naszemu organizmowi metali ciezkich i in-
nych szkodliwych substancji do naszego organizmu. Wybrane gatunki,
ktorym przyjrzymy sie nieco blizej, to dzika roza, deren jadalny, buk po-
spolity, bluszczyk kurdybanek, jasnota purpurowa oraz lilak pospolity.



Wszystkie wyzej wymienione rosliny sg bardzo pospolite i na pewno niejednokrotnie
sie juz z nimi spotkates.

PAMIETAJ! Zanim przejdziemy do opisow poszczegolnych roslin, warto wskazac na
zasady bezpiecznego zbierania roslin jadalnych:

E Musimy zdac sobie sprawe, ze rosliny rosngce w miastach, lub blisko ulic cze-
sto narazone sg na nadmierng ekspozycje na zanieczyszczenia srodowiska
i pochtanianie substancji szkodliwych, takich jak na przyktad metale ciezkie.
Dlatego powinnismy unikac zbierania owocow i innych czesci roslin rosnacych
bezposrednio przy szosie, lub przy ulicach duzych miast.

B Kolejna kwestig jest koniecznos¢ umycia wszelkich zebranych owocow, kwia-
tow czy lisci przed ich spozyciem. Kwestia ta moze wydawac sie dla niektorych
oczywistg, ale warto o tym wspomniec przy okazji zbierania roslin zielnych, na
ktorych moga znajdowac sie jaja, lub larwy niektdorych groznych pasozytow
takich jak motylica watrobowa czy tasiemiec ludzki.

B Unikajmy intensywnego zbioru kwiatéw, owocow i innych czesci roslin z jed-
nego osobnika lub na jednym stanowisku. W trosce o zdrowie rosliny, zyjacych
w poblizu zapylaczy, czy rozmaitych gatunkéw ptakdw unikajmy intensywne-
go zbierania w jednym miejscu. Zawsze przy zbiorze nalezy okresli¢, czy przy-
stowiowo nie ,ogotacam” wybranego drzewka lub krzewu np. ze wszystkich
kwiatow, czy owocodw. W przypadku zbioru z roslin dziko rosngcych kierujmy
sie zasada zbioru na wiasny uzytek.

Po zapoznaniu sie podstawowymi zasadami bezpiecznego zbioru owocow, kwiatow,
czy innych czesci roslin mozemy przejs¢ do praktycznej czesci zwigzanej z rozpozna-
waniem i uzywaniem wybranych roslin.
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DZIKA ROZA (Rosa canina) —to krzew z rodziny ro-
zowatych (Rosaceae) dorastajacy do kilku metrow
wysokosci (3—4 m). Charakteryzuje sie pojawiajacy-
mi sie na jesien pomaranczowo-czerwonymi, jajo-
watymi owocami. Owoce te bogate sg m.in. w wi-
tamine C i antyoksydanty. Do zbioru przystepujemy
po pierwszych przymrozkach. Owoce najlepiej zbie-
rac z suche dni, mozna takze dokonac zbioru przed przymrozkiem, ale
wowczas nalezy wiozy¢ owoce na 2-3 dni do zamrazarki. Robi sie to
w celu pozbycia sie z owocow substancji nadajacych im gorzki smak.
Owoce nastepnie mozemy wykorzysta¢ do réznego rodzaju przetwo-

réw, czy na prozdrowotne nalewki.

DEREN JADALNY (Cornus mas) - to krzew z rodzi-
ny dereniowatych (Cornaceae), czesto wystepuja-
cy w parkach, ale takze na naturalnych siedliskach
lesnych. Czerwone Owoce (ksztattem przypomina-
jace daktyle) nadaja sie do spozycia na przetomie
sierpnia i wrzesnia. Z dojrzatych i dobrze wybar-
wionych owocéw mozna przygotowac¢ domowg
konfiture, lub bardzo dobrg nalewke. Owoce derenia zawierajg wiecej
witaminy C niz powszechnie znana z tych wiasciwosci cytryna, nadaja
sie takze do spozycia na surowo — warto jednak pamietac, aby przed

spozyciem umyc¢ zebrane owoce.

BUK POSPOLITY (Fagus sylvatica) — drzewo z ro-
dziny bukowatych (Fagaceae), to pospolicie wyste-
pujacy gatunek zarowno posrod zieleni miejskiej,
jak i w lasach. Do spozycia nadaja sie mtode liscie,
ktore zbieramy po otworzeniu sie pakow lisciowych
na wiosne (w zaleznosci od warunkdéw pogodo-
wych moze to by¢ w okresie od marca, do maja).
Mtode liscie buka na surowo mozemy dodac do satatek, majg duzo soli
mineralnych i prozdrowotnych mikroelementow. Im mtodsze liscie zbie-
rzemy, tym beda one delikatniejsze i stodsze. Jadalne sg rowniez starsze
liscie, natomiast juz w okresie lata moga miec czesto gorzki posmak.
Na surowo mozemy takze spozywac orzeszki bukowe pojawiajace sie

jesienia.



BLUSZCZYK KURDYBANEK (Glechoma hedera-
cea) —to roslina zielna z rodziny jasnotowatych (La-
miaceae) wystepuje pospolicie na polanach oraz
nieuzytkach, w miescie spotkac ja mozemy na
trawnikach, pasach zieleni, czy polanach parkéw
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miejskich. Jadalna jest nadziemna czesc¢ rosliny,

najstodsze natomiast s3a jej mtode liscie, ktére maja
przyjemny korzenny smak, rosline mozemy dodawac do satatek, jesc
na surowo, lub robi¢ napar z lisci i kwiatdw. Roslina wykazuje dziatanie
przeciwzapalne i tagodzace w infekcjach uktadu oddechowego dzieki
zawartym w nigj flawonoidom. Mozna ja rowniez uzywac do przygoto-
wywania oktadow oraz stosowac na wypryski skorne.

JASNOTA PURPUROWA (Lamium purpureum) —
roslina zielna z rodziny jasnotowatych (Lamiaceae),
tak jak bluszczyk kurdybanek znalez¢ jg mozemy
na trawnikach, polanach i pasach zieleni. Z zebra-
nych mtodych lisci mozemy przygotowac napar
(przy czym pamietajmy, aby nie zalewac wrzatkiem,
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tylko goraca wodag), taki napar bedzie korzystnie
wptywat na nasz uktad krwionosny regulujac cisnienie krwi. Pamie-
tajmy, ze kazde lekarstwo w nadmiarze moze nam réwniez szkodzi¢,
dlatego warto stosowac metode 1.2, czyli zazywania przez tydzien re-
gularnie, a nastepnie zrobienie sobie 2 tygodnie przerwy, w ten sposob
unikniemy niepozadanych skutkow.

LILAK POSPOLITY (Syringa vulgaris) — krzew z ro-
dziny oliwkowatych (Oleaceae) pospolicie wystepu-
je zardbwno w przestrzeni miejskiej, jak i rwniez na
skrajach lasu. Potocznie, ze wzgledu na kwitnienie
wczesng wiosng, nazywany jest bzem. Czescia, kto-
ra nadaje sie dla nas do spozycia, sg kwiatostany

£
o
o
X
o
o
o
3
3
3
&l

i gatazki, ktdére zrywamy w czasie kwitnienia i na-
stepnie mozemy robic¢ z nich napary. Tak przygotowana herbata dziata
uspokajajaco, wspomaga prace watroby, pomaga w leczeniu kaszlu,
a takze wptywa pozytywnie na prace jelit. Napar posiada rowniez wita-
sciwosci antyseptyczne.



Zbieranie grzybdw niejednokrotnie zartobliwie urasta wsrdd Polakdw
do rangi sportu narodowego, natomiast w tej czesci pragne skupic sie
na tych grzybach, ktére by¢ moze nie naleza do ,czotdwki” najczesciej
zbieranych. Kiedy juz mowa o zbiorze grzyboéw, warto przypomnieg, ze
bez wzgledu na to, jak duze doswiadczenie w tym zakresie posiadamy,
zawsze, kiedy nie jestesmy pewni, co do tego, jakiego osobnika mamy
przed sobg, warto odpusci¢ zbidér majac na uwadze, ze poprzez popet-
nienie btedu przy oznaczaniu mozemy narazi¢ na niebezpieczenstwo
nie tylko siebie, ale takze naszych najblizszych. Ponizej opisane grzyby
naleza do grupy grzybow jadalnych. Warto przy tej okazji przypomniec,
ze w przypadku grzybdw mamy trzy grupy w zaleznosci od ich zasto-

sowania:

a grzyby jadalne
B grzyby niejadalne
a grzyby trujace

Oznacza to, ze grzyby z pierwszej grupy mozemy spokojnie spozywac.
Gatunki nalezace do drugiej grupy nie stanowia dla nas realnego za-
grozenia zdrowotnego, nie posiadaja natomiast odpowiednich waloréw
smakowych, abysmy chcieli ich uzywa¢ do przygotowywania potraw.
Grzyby z trzeciej grupy natomiast to te, ktérych spozycie moze miec
powazne konwencje zdrowotne, a w niektérych wypadkach doprowa-
dzi¢ do Smierci w wyniku zatrucia znajdujgcymi sie w nich toksynami.
W zwigzku z powyzszym w trakcie zbioru grzybow powinnismy byc¢
szczegolnie ostrozni oraz uwazni, gdyz w przypadku niektorych gatun-
kow réznice moga by¢ naprawde subtelne.

W dalszej czesci przedstawione zostang wybrane gatunki grzybdw,
ktoére moga nieco urozmaicic¢ niektore z przygotowywanych przez nas
potraw. Zaprezentowane beda sposoby oznaczania poszczegdlnych ga-
tunkoéw oraz zrédta rzetelnych informacji, z ktérych mozemy czerpac
wiedze na temat tych ciekawych organizmow.



USZAK BZOWY

(Auricularia auricula-judae (Bull.) Quél.)

Nazywany tez polskim grzybem mung, moze sta-
nowi¢ ciekawe urozmaicenie dla potraw serwowa-
nych z ryzem, ale nie tylko. Nazwa sugeruje bez
czarny, na ktérym ten gatunek najczesciej jest spo-

@ Marianna Kasperczyk

tykany, bardzo rzadko zdarza sie, zeby byt na innych
drzewach/ krzewach. Sam grzyb nie posiada charakterystycznego sma-
ku, natomiast z pewnoscig nada naszym potrawom przyjemny aromat
oraz konsystencje. Grzyb, z ktdrym w niektdrych przypadkach mozna
go pomyli¢, to kisielnica kedzierzawa (Exidia nigricans), ktora rozni sie
od uszaka widocznym potyskiem i galaretowatg konsystencja.

LEJKOWIEC DETY

(Craterellus cornucopioides (L.) Pers.)

To kolejny ciekawy przedstawiciel grzybdw, ktore-
go potoczna nazwa, to trabki umarlakdw, natomiast
nazwa ta nie powinna napawac nas szczegdlnym
niepokojem, gdyz grzyb ten jest jadalny i nie sta-

nowi dla nas zagrozenia. Z pewnoscig sprawdzi sie
Jjako dodatek do zup, nadajac im niesamowity aromat i unikalny smak.
Ze wzgledu na swoj charakterystyczny wyglad i lejkowaty ksztatt nie
powinnismy sie przejmowac pomyleniem go z innymi grzybami. Jest to
grzyb o ciemno-brunatnym zabarwieniu oraz specyficznym ksztatcie.

ZOLCIAK SIARKOWY

(Laetiporus sulphureus (Bull.) Murrill)

To jeden z gatunkdw jadalnych hub. Swoja nazwe
zawdziecza charakterystycznemu zéttemu zabar-
wieniu. Najczesciej znalez¢ go mozemy na drze-
wach wilgotnych siedlisk, ale nie jest to reguta. Po

usmazeniu konsystencjg przypominac¢ moze we-
dtug niektorych mieso albo tofu. Z pewnoscia sprawdzi sie jako doda-
tek do potraw z makaronami i nie tylko. Pamietajmy, aby spozywac go
Zawsze po obrobce termicznej.
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KRASNOBOROWIK CEGLASTOPORY
(Neoboletus erythropus (Pers.) C. Hahn)

To grzyb z rodziny borowikowatych, jego cecha cha-
rakterystyczna jest trzon w kolorze brunatno-czer-
wonym z widocznymi jasniejszymi porami. Pomyli¢
go mozemy z modroborowikiem ponurym (Suille-
llus luridus (Schaeff.) Murrill), natomiast oba te ga-

@ Martyna Stawarska

tunki sg jadalne, wiec nie powinnismy miec czego sie obawiac. Grzyb
ten idealnie sprawdzi sie w sosie grzybowym lub zupie ze wzgledu na
intensywny grzybowy smak i aromat.

PNIAREK BRZOZOWY

(Fomitopsis betulina (Bull) B.K. Cui, M.L. Han & Y.C. Dai)
To grzyb wystepujacy zarobwno na zywych jak
i martwych osobnikach brzozy brodawkowatej
(Betula pendula). Chociaz grzyb ten nalezy do
grupy grzybow niejadalnych, to badania naukowe

@ Martyna Stawarska

potwierdzity jego dziatanie bakteriobdjcze. W prze-
sztosci wykorzystywano go do tamowania krwawien. Aktualnie mozna
go przyjmowac w formie herbaty. Po zebraniu grzyba nalezy pokroi¢
i ususzyc¢ (przechowywac w szczelnym pojemniku bez dostepu swiatta),
a nastepnie przygotowac odwar z 30 g suszonego grzyba zalanego 500
ml wody — gotowac pod przykryciem przez godzine.

BOCZNIAK OSTRYGOWATY

(Pleurotus ostreatus (Jacq.) P. Kumm.)

To grzyb z rodziny boczniakowatych. Wystepuje na
martwym drewnie gatunkoéw lisciastych. Pomy-
li¢ go mozna z innymi przedstawicielami z rodzi-
ny bocznikowatych, ktére beda miaty inne zabar-
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wienie kapelusza, anyzowy zapach, lub pitkowany
brzeg kapelusza. Jest grzybem jadalnym, nieraz uprawnym, ktéry mo-
zemy dodawac do réznych potraw. Stanowi zrédto dobrze przyswajal-
nego biatka, ma dziatanie wspierajgce uktad odpornosciowy oraz przy-
jemny grzybowy smak.

52 .



UWAGA!

Pamietajmy, aby zbiera¢ jedynie grzyby, co do ktérych mamy pewnos¢,
ze s3 jadalne. Warto wyposazyc¢ sie np. w kieszonkowy atlas grzybéw, lub
korzystac¢ ze sprawdzonych Zrédet internetowych.

Polecamy domene: www.lesneww.pl stanowigca zrédto rzetelnej wiedzy
na temat réznych grzybdéw oraz cech, dzieki ktérym mozemy uniknaé
pomytki w trakcie zbierania.
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Obserwacja dzikiej
przyrody

Oprdcz zbierania roslin czy grzybdw, w trakcie spedzania czasu na tonie
natury mozemy takze zaobserwowac rozne dzikie zwierzeta, ostatnimi
laty coraz liczniej pojawiajace sie takze w przestrzeni miejskiej. Jak re-
agowac oraz czego nie robi¢ w trakcie spotkan z nimi?

Przede wszystkim nalezy pamietaé, ze nawet jesli zwierzeta

S3 W pewnym stopniu oswojone z obecnoscig cztowieka, to
dalej pozostaja dzikie!

Nienalezy sie do nich nadmiernie zbliza¢ a tym bardziej dotykac. Pa-
mietajmy, ze niektdre z nich moga przenosi¢ choroby grozne zaréwno
dla nas, jak réwniez naszych czworonoznych przyjaciét. Nauczeni roz-
nymi doswiadczeniami moze w nas pojawic sie che¢ pomocy dzikim
zwierzetom poprzez na przyktad dokarmianie. Nalezy jednak miec na
uwadze, ze wiekszos¢ produktéw spozywczych, ktore mamy pod reka
nie stanowi dla nich najlepszego zréodta pozywienia, a w wielu przypad-
kach moze by¢ wrecz szkodliwa.

Sarnai kozle [ Martyna Stawarska

54 .



W okresie wiosennym spacerujac w lesie lub na polanach mozemy spotka¢ mtode
sarny, lub jelenie — pamietajmy jednak, ze matka zazwyczaj jest w poblizu. Mtode po
urodzeniu sg bezwonne (co ma chronic je przed drapieznikami), jesli zainicjujemy
kontakt z takim zwierzeciem, nasz zapach zostanie na nim, a jego matka po powrocie
Z powodu naszego zapachu moze mitode porzucic — w ten sposob skazujemy miode
na niechybna smier¢ w wyniku gtodu lub ataku drapieznikow. Podobnie rzecz ma sie
w przypadku mtodych zajecy, na ktére mozemy sie natknac¢ spacerujac po polanach
srodlesnych — rowniez nie nalezy ich dotykac.

W poblizu zbiornikdw
wodnych w okresie
poznej jesieni i zimy
spotka¢ mozemy réz-
nego rodzaju ptaki
wodne takie jak kacz-
ki, tabedzie, perkozy,
czy nurogesi. W na-
szej kulturze utarto
sie niestety btedne
przeswiadczenie, ze
ptaki te mozna kar-
mic¢ pieczywem. Jest
to bardzo szkodliwe,
gdyz prowadzi do po-
waznych konsekwencji zdrowotnych mogacych skonczyc sie Smiercia. Ptaki wodne
w okresie zimowym pokrywaja swoje piora specjalnym rodzajem wydzieliny, ktora
nie przepuszcza wody oraz izoluje ich ciato od niskich temperatur. W wyniku spozycie
pieczywa, zaburzony zostaje proces produkcji tej wydzieliny, a takze produkgjii wzro-
stu piodr, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do powstania tzw. anielskiego skrzy-
dta — deformacji ostatniego stawu w skrzydle ptactwa wodnego. Utrudnia, a z cza-



sem uniemozliwia im to latanie, co w okresie zimowym moze doprowadzi¢ do
Smierci. Gtownym pozywieniem ptakéw wodnych sg rosliny wodne, mieczaki
czy larwy owaddow. W okresie zimy mozemy je wspomaoc podajac im zboze,
ptatki owsiane, lub drobno pokrojone (surowe/lub gotowane bez soli) warzywa.

Podobnie rzecz ma sie z innymi gatunkami ptakow, ktére spotkac mozemy za-
rowno w miescie jak i na tonie natury — nalezy pamietac, ze ich naturalne pozy-
wienie znaczaco odbiega od produktow, ktére mamy w naszych domach. Nie
jest wskazane, aby podawac dziko zyjacym zwierzetom czesciowo przetworzo-
ne produkty takie jak pieczywo czy potrawy przygotowane z wykorzystaniem
przypraw. Wiele z nich, zamiast wesprze¢ naszych pierzastych przyjaciot, moze
im powaznie zaszkodzi¢, pamietajmy zatem, aby pomagac z gtowa.

Kiedy nalezy poméc dzikiemu zwierzeciu oraz w jaki sposéb to zrobié?

W wiekszosci przypadkow dzika przyroda potrafi sobie swietnie radzi¢ bez
pomocy cztowieka, natomiast mozemy znalezc¢ sie w sytuacji, kiedy to zdrowie
lub zycie jakiegos zwierzecia bedzie zalezato od tego, czy bedziemy potrafili
prawidtowo ocenic sytuacje oraz zadziata¢ w odpowiedni sposéb. Reagowac
powinnismy tylko, jesli jestesmy pewni, ze zwierze, ktore widzimy, jest ranne,
wyraznie kuleje, lub — w przypadku ptakdw — ma problem z poderwaniem
sie do lotu. W takich sytuacjach powinnismy unikac¢ naszej bezposredniej in-
terwencji, bez odpowiedniego przygotowania i niezbednej wiedzy weteryna-
ryjnej — przy probie przeniesienia takiego zwierzecia narazamy je na niebez-
pieczenstwo lub pogtebienie np. ztamania, co moze doprowadzi¢ do tego, ze
kosci zrosna sie nieprawidtowo a zwierze nie bedzie juz nigdy mogto wrécic na
wolnosc¢. W takich sytuacjach pamietajmy, ze mamy specjalne stuzby i osrodki
rehabilitacji dzikich zwierzat. Jednym z nich jest Lesne Pogotowie przy Nad-
lesnictwie Katowice, zajmuje sie ptakami, ssakami i gadami. Takich osrodkow



jest wiecej, a caty ich wykaz dla kazdego wojewddztwa znajduje sie na rza-
dowej domenie internetowej po wpisaniu w przegladarke internetowa hasta:
,Osrodki rehabilitacji dzikich zwierzat”. Dzieki stronie niezaleznie od miegjsca,
w ktdérym sie znajdujemy, bedziemy w stanie odnalez¢ najblizej zlokalizowa-
ny osrodek, w ktorym specjalisci zapewnia rannemu zwierzeciu odpowiednig
opieke. Pamietajmy rowniez, ze gdyby taka sytuacja wydarzytaby sie na te-
renie miasta, lub w jego bliskim sasiedztwie, mozemy poinformowac o tym
zdarzeniu dzwoniagc pod numer alarmowy 112. Policja nie jest bezposrednio
zobligowana do przyjechania na miejsce, jesli zdarzenie ma miejsce poza ru-
chem drogowym, natomiast moze pomaoc ham sie skontaktowac z odpowied-
nimi stuzbami.

Gdzie i jak obserwowac przyrode?

Niestety wcigz pokutuje w nas

przekonanie, ze aby podziwiac

piekno dzikiej przyrody nalezy po-

jechac¢ w bardzo odlegte, wrecz

niedostepne miejsce. Nie jest to

prawda. Aby mdc z powodze-

niem obserwowac dzika przyrode

czesto wystarcza nam przedmio-

ty, ktore wiekszos¢ z nas posiada

w domu. Wyjscie przyrodnicze, w za-

leznosci od tego jakie mamy mozliwosci, mozemy zrealizowac zarow-
no w parku miejskim, jak réwniez w lasach, zadrzewieniach i na po-
lach znajdujacych sie w bezposrednim sasiedztwie nawet duzych miast.



Szczegodlnie wazna jest w tym wypadku cierpliwosc¢ i nie zniechecanie sig, cze-
go w dobie Internetu i szybko dostepnych informacji tak czesto nam brakuje.
Oczywiscie, jesli chodzi o bezposrednie przygotowanie, powinnismy przemy-
$le¢, co chcielibyédmy zaobserwowacd i dostosowacé pore do obiektu/celu ob-
serwacji. Natura natomiast ma to do siebie, ze bez wzgledu na to, jak dobrze
bysmy sie nie przygotowali, nie gwarantuje to nam petnego sukcesu obser-
wacyjnego. To, czego powinnismy by¢ swiadomi, to fakt, ze mimo dobrego
przygotowania mozemy nie zaobserwowac tego, co planowalismy.

Jak temu zaradzi¢? Warto w trakcie przygotowania do prowadzenia obser-
wacji nie nastawiac sie na jeden obiekt, lecz podejs¢ do sprawy z duzag doza
otwartosci. To pomoze nam bez wzgledu na efekt koncowy wrocic¢ z obser-
wagji usatysfakcjonowanym.

Pamietajmy, ze podziwianie piekna przyrody to nie tylko dzika fauna, ale takze
podziwianie pieknych krajobrazéw, roslin, owadow itp. Dobry obserwator dzi-
kiej natury jest przede wszystkim uwazny, warto szukac piekna otaczajacych
nas okolicznosci przyrody rowniez w tych matych i czasami na pierwszy rzut
oka nieistotnych detalach. Warto pamietac rowniez o tym, ze te same miejsca
W réznych porach dnia, a takze roku, moga nas zachwycic¢ innymi walorami.
Przyrzady, ktére moga okazac sie pomocne, to: lupa, lornetka, notes, aparat
fotograficzny lub telefon z aparatem.

Warto pamietac takze o odpowiednim ubiorze. Podstawe stanowi¢ powinno
wygodne obuwie (najlepiej zabezpieczajgce stawy skokowe), okrycie wierzch-
nie dostosowane do pory roku oraz srodki ochrony przed kleszczami, jesli pla-
nujemy wyjscie do lasu. Kiedy jestesmy juz odpowiednio ubrani, wyposazeni
oraz wiemy gdzie planujemy sie wybrac, nie pozostaje nam juz nic innego jak
tylko trzymac kciuki, aby wyjscie zakonczyto sie sukcesem obserwatorskim!



Warto spedzac czas

na swiezym powie-

trzu i fonie natury. Bez

wzgledu na to, czy

bedzie to przestrzen

miejska, czy okolicz-

ny las. Warto jednak

pamietac o réznicach

miedzy tymi dwoma

srodowiskami cho-

ciazby w kontekscie zbierania roslin jadalnych, a takze pod katem wystepuja-
cych tam zwierzat. Korzystajmy z dobr, ktére oferuje nam natura, ale pamie-
tajmy przy tym o umiarze, nie obrywaniu wszystkich owocow, czy lisci z jednej
rosliny (moze jej to powaznie zaszkodzi¢, ostabi¢ wzrost, czy nawet doprowa-
dzi¢ do obumarcia). W kontaktach ze zwierzetami pamietajmy o ich dzikigj
naturze — podziwiajmy, ale z dystansu, nie doprowadzajmy do niepotrzebnego
kontaktu szczegdlnie z mtodymi osobnikami. Jezeli chcemy w okresie zimo-
wym wesprzec zimujace ptaki, to miejmy na uwadze ich naturalng diete oraz
zagrozenia, jakie niesie za sobg nieodpowiedzialne dokarmianie. Uswiada-
miajmy innych — jesli czytajac ten fragment dowiedziates sie czegos nowego,
przekaz te wiedze dalej, w ten sposdb przyczynisz sie do rozpowszechniania
pozytywnych wzordw cieszenia sie pieknem natury oraz odpowiedzialnym
podejsciem do dokarmiania zwierzat.
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Rzeki naturalne, nieuregulowane, nieprzeksztatcone przez cztowieka
petnig szereg waznych funkcji — waznych zarowno srodowiskowo, jak
i dla nas, pojedynczego cztowieka i spotecznosci: zaopatrzenie w wode,
skuteczna ochrona przeciwpowodziowa, ochrona najcenniejszych eko-
systemow i ich wysokiej bioréznorodnosci, samooczyszczanie sie wod.

Rzeke postrzegamy jako catos¢ —wraz z jej doling, terenem zalewowym,
strefg brzegowa, mokradtowymi strefami buforowymi. Tylko wtedy, gdy
dysponuje ona catg swojg strukturg, jest w stanie dostarcza¢ nam ww.
ustug ekosystemowych - benefitow, z ktorych korzystamy codziennie
i okresowo, np. podczas urlopu. Z nurtem sptyniemy kajakiem, piekne
i bogate starorzecza mozemy podziwiac podczas wedréwek, wyspy mo-
zemy nawet czasem odwiedzi¢ jako spokojng przystan w naszej rzecznej
aktywnosci — nie przeszkadzajac oczywiscie dzikim mieszkarncom.

Ptasie tachy, Dolina Dolnej Wisty. Obszar rzeczny wykorzystywany przez ptaki jako miejsce legowe, jako wazny szlak migracyjny
i miejsce odpoczynku, a takze jako zimowisko. Mozemy podgladac, towarzyszy¢, ale nie przeszkadzac. Przemek Doboszewski



Réwnina
zalewowa

Réwnina
zalewowa

Naturalna meandrujaca rzeka.
Zrédto: www.geocaching.com; Rzeka Ruda, naturalnie meandrujaca, woj. Slaskie. @ Marcin Karetta
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Starorzecze: fragment dawnego zakola rzeki (meandra) powstajacy wskutek prze-
rwania szyi meandra, oddzielony od gtdwnego koryta rzecznego;

Odsypisko: nagromadzenie piaszczystego materiatu niesionego przez rzeke w po-
staci przyrastajacej do brzegu tawicy; jedno z najptytszych miejsc na zakolu majace
trwaty charakter, z reguty porosniete roslinnoscig;

Strefa awulsji: strefa zmiany biegu rzeki podczas naturalnego procesu tworzenia
nowego koryta rzeki — rzeka moze wylac sie z brzegow i wytyczy¢ swdj nowy bieg
przez rownine zalewowa.

Brzeg erodowany: podmywany przez rzeke, cofajacy sie w wyniku procesu erozji
bocznej, gdy ptynaca woda podmywa raz jeden, raz drugi brzeg rzeki. Jeden z brze-
gow —ten podmywany i stromy, cofa sie, a drugi — ptaski — narasta wskutek akumulacji
materiatu niesionego przez rzeke.

Szyja meandrowa: szyja zakola obustronnie podcinana przez zblizajgce sie do siebie
dwa konce zakola rzeki.

Naturalne, meandrujace i czyste rzeki sg w Polsce peretkami, ktére warto odwiedzac,
poznawac i nalezycie chronic. Niestety w naszym kraju srednio co 2,28 km rzeke
przegradza bariera. Sztuczne bariery rzeczne (np. zapory, przepusty, jazy) wptywaja
zarowno na kondycje rzeki, mozliwosci migracji zwierzat z rzeka zwigzanych, jak i na
nasze bezpieczenstwo.

Rzeka Wilga, woj. matopolskie — naturalna, zdrowa, przed regulacja i zabudowana, po regulacji. @ Cecylia Malik



Zdrowe funkcjonowanie rzek, a w konsekwencji tez i nasze (tzw. zdrowie
srodowiskowe) zalezy od uszanowania przez nas petnowymiarowosci
rzeki i jej przestrzeni — m.in. niezabudowywanie terenéw zalewowych,
ograniczona ingerencja w koryto rzeczne, pozostawienie rzeki naturalng
tam, gdzie jest to mozliwe, renaturyzacja rzek tj. przywrdcenie im natu-
ralnosci. Tylko wtedy korzystanie z mnogosci benefitéw oferowanych
przez zdrowe rzeki jest mozliwe.

Kiedy rzeka jest zdrowa, i kto w Polsce leczy rzeki dowiesz sie
ze stuchowisk Zdrowa rzeka!

Obecne czasy przynosza niestety sporo wyzwan zwigzanych z rzekami,
a co za tym idzie, z korzystaniem z nich. Niektdre powszechne proble-
my obejmuja zanieczyszczenie wody, niski przeptyw wody w rzece i su-
sze, gwattowne powodzie, ochrone terenéw podmoktych. Problema-
tyka ta dotyczy takze energii wodnej (hydroenergetyki), ktora nie jest
Jjuz uznawana za prosrodowiskowaq, poniewaz zaburza funkcjonowanie
rzek. Obecnym, pozadanym trendem jest przywracanie rzek do stanu
bliskiego naturalnemu, aby zapewni¢ im zdrowie, ciggtos¢ przeptywu
od zrodet do ujscia oraz lepszy dostep —w celu poznania i uzytkowania,
nieszkodzacego samej rzece.

Sa rejony Slaska, gdzie rzeki i strumienie sa tak zanieczyszczone przez
cztowieka i przemyst, ze nie sg w stanie utrzymac zycia wodnego
i wrecz zatruwaja mieszkancow. Sa jednak i takie peretki, ktére warto
odwiedzi¢. Na czesc z ponizszych pytan znajdziemy odpowiedzi w ni-
niejszym rzecznym rozdziale. Ale nie na wszystkie — wiedziony ciekawo-
Scig sprawdz tez samodzielnie lub z rodzina.

~ Stan rzek ma bezposredni wptyw na jakos¢ wody pitnej, ktorej
nam dostarczaja.

Woda z czystych, zdrowych rzek wymaga mniejszej filtracji niz woda
z zanieczyszczonych rzek. Oczywiscie jest to tez kwestia dobrego funk-
cjonowania oczyszczalni. O réznicach przekonujemy sie najczesciej, od-
wiedzajac inny region niz ten, w ktérym mieszkamy.



~ Obszary nadrzeczne kipia bioréznorodnoscia!

Nie bez powodu nasze psy uznaja je za jedne z najciekawszych do weszenia i eksplo-
racji. Bioréznorodnosc obszaréw ma réwniez znaczenie gospodarcze i turystyczne —
jakze chetnie odwiedzamy btekitnozielone tereny, a uciekamy z szarych zabudowa-
nych miast...

Ostrygojad nad Wista. @ Przemek Doboszewski

~ Rzeki przyciagaja turystycznie i wypoczynkowo!

Wspierajg wiec szeroko pojeta rekreacyje. Ci, ktorzy korzystaja z rzeki bezposrednio,
nierzadko staja sie tez jej straznikami, co stuzy obu stronom - rzece i jej uzytkowni-
kom. To korzystajacy z rzeki sg czesto pierwszymi alarmistami gdy ,,cos z rzeka dzigje
sie nie tak”. To oni maja na nig oko, odwiedzajac jg rok w rok, od czasu do czasu lub
zyjac nad nig. Swobodnie ptynace rzeki — czyste, zyjace, nieprzegrodzone bariera-
mi i nie uregulowane — zapewniajg nam wysokiej jakosci odpoczynek nad chtodna
szemrzacag woda — mniegj lub bardziej aktywny w zaleznosci od preferendji.

~ Naturalne rzeki pomagaja w skutecznej ochronie przeciwpowodziowe;.

Ingerencja w rzeke, zmiana przeptywu, budowa bariery na rzece, zabudowa doliny
rzecznej zaktoca strukture i naturalne funkcjonowanie rzeki, odtgcza rzeke od przy-
naleznej jej rowniny (terasy) zalewowej, ogranicza swobode jej przeptywu i czesto
utrudnia korzystanie z rzeki oraz naraza spotecznosci na wieksze ryzyko katastro-
falnych szkéd powodziowych. Bariery na rzekach stanowig tez zagrozenie dla bez-
pieczenstwa ludzkiego (przypadek pekniecia zapory ziemnej zbiornika na Morawce,
doptywie Biatej Ladeckiej, woj. Dolnoslaskie; przypadek zapory w Wilkowicach, woj.
Slaskie) — stare, wadliwe lub nieremontowane, czesto niepotrzebne juz funkcjonalnie
bariery (np. pozostatos¢ dawnego mityna, dawnych jazéw) przynosza wiecej szkody,



w tym finansowej, niz pozytku — rzece i nam.

~ Rzeka wptywa do Battyku i wptywa na Battyk.

Rzeki sg jednym z gtéwnych naturalnych posrednikow, ,,paséw transmitujgcych” sktad-
niki odzywcze (azot i fosfor z rolnictwa) w przyrodzie, transportujac je wraz z osadami
z odlegtych gorskich zrodlisk do morza. Rzeki swobodnie ptynace, nieograniczone ba-
rierami, transportujg osady takze na rowniny zalewowe, co zapewnia dobre warun-
ki roslinnosci i uprawom na okolicznych terenach. Transfery sktadnikéw odzywczych
maja znaczenie dla gospodarki — m.in. rybotowstwa, ale nie w nadmiarze! Rzeczna
roslinnosc¢ brzegowa petni szczegdlng, wartosciowa i ochronna funkcje strefy bufo-
rowej zatrzymujac i filtrujac biogeny sptywajace z pdl do wod — a wiec na terenach
rolniczych roslinnos¢ przyrzeczna jest szczegodlnie potrzebna. Korzystnym dziataniem
jest pozostawienie nadbrzeznego roslinnego pasa buforowego do szerokosci 3-10m -
nieprowadzenie tam gospodarki, ale zachowanie przyrzecznej zréznicowanej roslinno-
sci brzegowej. Wptywa to w konsekwencji rdwniez na ograniczony wzrost roslinnosci
w samym korycie, przy jednoczesnym ograniczeniu sptywu biogendw.

Zarodwno ujscia jak i zrodliska rzek stanowig obszary wyjatkowe, ktdre warto poznac -
poznaj swoja ulubiong rzeke od zrodet do ujscia, w catym jej biegu! Wybierz sie na
Dorzeczng Wedrowke™®©, skontaktuj sie z przewodnikiem rzecznym.

~ Naturalne rzeki i mokradta pomagaja w tagodzeniu zmian klimatu.

Ochrona swobodnie ptynacych rzek, mokradet i torfowisk oraz odtwarzanie tych
zniszczonych, wysuszonych, zabudowanych moze zmnigjszy¢ emisje gazow cieplar-
nianych i ulzy¢ nam w odczuwalnych skutkach zmian klimatu. Jak to sie dzieje? Na-
turalne mokradta nadrzeczne (np. torfowiska) wychwytuja wegiel atmosferyczny,
ograniczajac efekt cieplarniany i petnia funkcje wytchnienia dla terendw miejskich
ochtadzajac lokalny mikroklimat. Nie daja tego efektu zbiorniki zaporowe, ktére wrecz
przeciwnie — sg zrodtem gazow cieplarnianych wydobywajacych sie ze zgromadzo-
nych w zbiorniku osadow.

Poznawanie rzek, zrozumienie ich funkcjonowania oraz dziatania na rzecz ochrony
i przywracania swobodnie ptynacych rzek sg obecnie szczegdlnie wazne. Dlatego,
gdy masz wybodr, wybierz aktywnos¢ nad swoja rzeka, poobserwuj, poznaj jg, zrozum
jej funkcjonowanie, dziataj na rzecz jej dobrego stanu, badz jej straznikiem — skoro



Z niej korzystasz. Aktywnosci zwigzane z woda i poznawaniem rzek oferujg Ci szereg
benefitéw korzystnych dla Twojego zdrowia fizycznego, kondycji, zdrowia psychicz-
nego i odpornosci na codzienny stres oraz relaksu.

Wojewddztwo Slgskie i jego wody administrowane sg przez Wody Polskie RZGW
Gliwice odpowiadajace za region wodny Matej Wisty, region wodny Gornej Odry oraz
region wodny Czadeczki. Nie wszystkie wody nalezy i mozna wykorzystywac do sze-
roko pojetej rekreacji. Miejmy w pamieci, iz popularnym wodnym sposobem rekreacji
na Slasku jest wykorzystanie zbiornikéw wodnych. Sa to w duzej mierze zbiorniki po
wyrobiskowe, powstate z przeksztatcenia wczesniejszej dziatalnosci wydobywczej
w funkcje rekreacyjng, a nie wybudowane od podstaw na rzece i tamujace jej dal-
szy swobodny przeptyw, jak sztuczne zbiorniki zaporowe. Nie wszystkie zbiorniki sg
udostepniane do celdw turystycznych i rekreacyjnych zatem warto sprawdzi¢ dany
obiekt zanim sie tam wybierzemy.

Przyktadowo, gtdwnymi punktami rekreacji w Gliwicach byty do tej pory sztucz-
ne zbiorniki wodne: Ptawniowice zasilany przez Potok Toszecki, Dzierzno Duze
i Dzierzno Mate na rzece Ktodnica, doptywie Odry. Dzierzno Duze zmaga sie ze
skutkami katastrofy odrzanskiej (2022), ktéra jest obrazem szkodliwego wptywu czto-
wieka na rzeki. (Przyp. red.: zasolenie stodkich wod rzecznych Odry przez zrzuty wod
kopalnianych i przemystowych zlokalizowanych niemal na catej dtugosci rzeki — za-
solone wody staty sie dogodnym srodowiskiem rozwoju dla ztotej algi Prymnesium
parvum ktérej toksyny usmiercity masowo ryby).

Stawy rowniez moga by¢ naszg destynacja turystyczng wpisujac sie zarowno w rekre-
acje ruchowa piesza jak i w turystyke kulinarna. ,Zabi kraj” to klucze stawdw miedzy
Cieszynem, Skoczowem, Goczatkowicami i Pszczyna. Krajobraz i przyrode stawow
mozna obserwowac np. z roweru, drog biegnacych brzegiem stawow lub groblami.
Najciekawsze sg w okolicy Ochabow, Landka i ltownicy. Nad stawem Barzyniec mie-
dzy Ochabami a Zaborzem jest specjalny punkt widokowy — czatownia ornitologicz-
na. W Wisle Malej nad jez. Goczatkowickim wybudowano wieze widokowa, z ktorej
mozna podziwiac tafle Zalewu Goczatkowickiego, bagienng delte w ujsciu Wisty, oraz
tzw. Ptasig Beczke — sztuczna wyspe dla ptakéw. ,,Dolina Karpia” to klucze stawéw
rybnych rozproszone wzdtuz osi Wisty, dolnej Soty i dolnej Skawy, w regonie Brzesz-
czy, Oswiecimia i Zatoru. Najciekawsze szlaki turystyczne na groblach sg w okolicy
Zatora (Przereb i Stawy).



Aby w petni jednak skorzystac z benefitow, ktére oferujg nam nieza-
stagpione naturalne ekosystemy wodne, warto skierowac¢ swojg uwage
w strone rzek swobodnie ptynacych - tych peretek, ktére sa jeszcze
w dobrej kondycji, i ktdrych dalsze istnienie w stanie niepogorszonym
mozemy jako uzytkownicy wesprzec.

Mapa rzek slaskich [Google Maps]
wykorzystujgca rowniez rekomen-
dacje uzytkownikdw moze nam po-
moc w wyborze. Sporo slaskich rzek
jest niestety zanieczyszczonych.

Z dobrych wskazan eksperckich

Biata Przemsza, Graniczne Mean-

dry Odry, Ruda, Krztynia, Liswar-

ta, Warta to niektére z przyktadow

rzek, nad ktére warto sie wybrac.

Pamietajmy, ze dana rzeka na roz-

nych odcinkach swojego biegu

moze miec inny charakter, a w niektdrych byc¢ niestety uregulowana.
Jesli nad ktéras z nich zawitasz, zostaw swojg opinie odnosnie danego
odcinka — utatwisz wybor innym!

Po dokonaniu wyboru rzeki pozostaje nam decyzja, jaki sposob rekre-
acji wybrac? Warto spojrzec taskawym okiem na portal slaskie, ktory
oferuje nam takze interaktywne mapy poszczegdlnych tras rzecznych,
CO wWspiera nasze bezpieczenstwo i orientacje w terenie. Sprawdz, gdzie
mozna kajakowacd, wybieraj oznakowane szlaki kajakowe. Dowiedz sieg,
czy dana rzeka nie doswiadcza nadmiernej presji kajakarskiej — jesli tak,
wybierz spokojniejsza rzeke lub inny odcinek. Rekreacja rowniez moze
wywiera¢ nadmierng presje na rzeki i prowadzi¢ do ich zniszczenia (np.
rzeka Wieprz, Drawa). Badz Swiadomym uzytkownikiem rzeki i doko-
nuj dobrych wybordw, takze dla srodowiska, w ktérym sie poruszasz.
Nie wybieraj najtrudniejszego szlaku — dobra zasada przezornosci niech
bedzie Twoja przewodniczka. Znajomosc¢ budowy rzeki i tu przychodzi
nam z pomoca — wiemy ktdérych miejsc sie wystrzegac¢ na kajakowej
trasie sptywu, a ktoérymi spokojnie mozemy ptynac dalej:


https://www.google.com/maps/search/rzeka+�l�skie/@50.5721243,16.5588851,7z?hl=en-GB&entry=ttu&g_ep=EgoyMDI0MTIwNC4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D

Rzeka naturalna, nieuregulowana.
Zrédto: www.obozyzeglarskie.com

Rzeka Warta — ktére element rozpoznajesz? @ Ewa Les

Ploso — gtebina, miejsce najwiekszej gtebokosci, powstajace na zakolu rzeki, przy
brzegu wklestym (zewnetrznym).

tawica - podtuzny odsyp srédkorytowy powstajacy przez osadzenie i stabilizacje
materiatu niesionego przez rzeke. Przy wyzszych stanach wody tawica moze byc¢
niewidoczna i stanowi ptycizne.

Przykosa - trojkatne, ruchome wyptycenie w nurcie rzeki, utworzone przez
naniesiony piasek i drobny zwir.

Przemiat - powstaje w wyniku zblizajacych sie do siebie przykos lub tawicy.
Odsypisko — jedno z najptytszych miejsc na zakolu majace trwaty charakter, z reguty
porosniete roslinnoscia.

Przymulisko - trwale utrzymujace sie odsypisko.

Piekno zimowej Warty. Wbrew pozorom linia nurtu nie znajduje sie na srodku rzeki — przemieszcza sie od brzegu wypuktego do
wklestego, co prowadzi do powstania meandrow (zakoli rzeki). @ Ewa Le$



Jest rowniez wiele innych form wypoczynku, ktére mozna uprawiac
w terenach nadwodnych — nie tylko bezposrednio bedac w i na wodzie
(np. ptywanie, ptywanie todka, podwodne nurkowanie ptytkie — river
snorkelling, pontonowanie, morsowanie), ale przebywajac w strefie
brzegowej, posrod naturalnych dzwiekow, bez uzycia zaktécaczy przy-

rody typu radio, komorka (wedrowka, nordic walking, lokalne wyprawy
odkrywcze). Wazne czynniki to ruch i bliskos¢ ekosystemu wodnego.

Badania wskazujg, iz przebywanie w poblizu rzeki moze poprawic nastrgj,
obnizy¢ poziom stresu, przeciwdziata¢ melancholii i wzmocni¢ uktad od-
pornosciowy, a takze zapewnia poczucie spokoju. Bliskos¢ wody ma pozy-
tywny wptyw na zdrowie psychiczne, sprzyja relaksowi. Pobudzajac nasz
przywspotczulny uktad nerwowy — odpowiedzialny za odpoczynek orga-
nizmu i poprawe trawienia — odziatowujemy na wszystkie nasze zmysty:
bodzce wzrokowe i stuchowe, dotyk, zapach wody moga miec pozytywny
Wptyw na nasz nastrdj i ogolne szczescie. Mowimy jednak o zdrowych, na-
turalnych ekosystemach wodnych, a nie rzekach przeksztatconych i zanie-
czyszczonych. Mowimy takze o swiadomych wyborach — np. przy schorze-
niach typu dyskopatia lub rwa kulszowa wazny jest dobdr stylu ptywania.

Angazowanie sie w ,niebieskie przestrzenie” takie jak rzeki i jeziora,
moze pomoc W zmniejszeniu stresu, leku i przezwyciezeniu stanéw me-
lancholii. Woda ma uspokajajacy wptyw na nasze zmysty, sprzyja relak-
sowi i dobremu samopoczuciu. Spedzanie czasu w wodzie i w poblizu
wody jest tez okazjg do aktywnosci na Swiezym powietrzu i gtebszego
potaczenia z natura.

Rzeki sg zazwyczaj otoczone bujnga zieleniag i drzewami, ktdre przy-
czyniaja sie do oczyszczania powietrza oraz zapewniajg swoisty mi-
kroklimmat nadrzeczny, przyjemnie ochtadzajacy podczas upatow. Jesli
mieszkamy w stosunkowo zanieczyszczonych obszarach miejskich,
tym cenniejszy jest wypoczynek w naturalnych terenach nadrzecznych,
przynoszacy ulge naszemu uktadowi oddechowemu. Kojacy dzwiek
rzeki stwarza uspokajajgce otoczenie, oferujgc nam akustyczne schro-
nienie od zgietku miejskiego zycia.

Piec zmystow ludzkich ma kluczowe znaczenie dla sposobu, w jaki od-
bieramy i postrzegamy swiat. Dlatego sensoryczne efekty wody moga



miec tak duzy wptyw na nasza psychike. Widoki, dzwieki i zapach wody zapewniaja
uspokajajace doswiadczenie, ktére promuje pozytywny stan umystu.

Woda rzeczna jest dynamiczna, wiec w szczegdlny sposob przycigga nasza uwage
i oddziatuje na zmysty, wyciszenie, uspokojenie umystu. Nie bez powodu urbanisci
szukajg sposobdw na stworzenie ,niebieskiegj infrastruktury” w obszarach migjskich.
Integracja zielonych i niebieskich przestrzeni moze wzmacniac spotecznosci miej-
skie w zdrowiu psychicznym i fizycznym. Przestrzenie oparte na NBS (nature based
solutions — rozwigzania oparte na naturze) poprawiajg warunki srodowiskowe, a tym
samym zdrowie i jakos¢ zycia obywateli.

Wykorzystujac wiasciwosci i funkcje ekosystemow wodnych podczas naszych ak-
tywnosci mozemy zdrowie zaaplikowac sobie samodzielnie.

Na podstawie badan ustalono, ze celowe odwiedzanie niebieskiej przestrzeni — na-
turalnej, zewnetrznej — moze przyniesc korzysci zdrowotne, przede wszystkim w za-
kresie zdrowia psychicznego i naszej kondycji fizycznej. Najczesciej oceniane wskaz-
niki dobrostanu obejmowaty samooceng, skutecznosc¢ w dziataniu, pewnosc¢ siebie
w kontaktach spotecznych, odpornosc¢ i inne wskazniki psychologiczne (np. stres,
nastrgj).

Badania wskazuja rowniez na problem (btednych) percepcji i stereotypow, ktore
utrzymuja sie w przestrzeni publicznej dotyczacych starzenia sie i przebywania na
Swiezym powietrzu — nie nalezy z wiekiem ,zamykac sie w domu” i unikac¢ aktyw-
nosci fizycznej. Poprzez swoje wtasciwosci woda i ekosystemy wodne moga miec
szczegdlnie znaczenie wiasnie dla starszych osdb. Unikanie ruchu grozi ostabieniem
i przykurczem miesni, stawy staja sie przez to mniej ruchome i niestabilne.

Zrédta:

— Zurek R, Le$ E. 2021, Hydropower is renewable, but non-ecological, River University &
Coalition Clean Baltic, PAN

— Easkey Britton, Gesche Kindermann, Christine Domegan, Caitriona Carlin, Blue care: a sys-
tematic review of blue space interventions for health and wellbeing, Health Promotion
International, Volume 35, Issue 1, February 2020, Pages 50-69

— European Commission: Directorate-General for Research and Innovation, Research and in-
novation to address the impact of environmental factors on health, Publications Office of
the European Union, 2023, https://data.europa.eu/doi/10.2777/686945



Wyktady pt. ,Nie tylko pszczoty... Kilka stéw o innych zapylaczach” przy-
blizyty uczestnikom szeroki temat roli zapylaczy w ekosystemie i rolnic-
twie, podkreslajac znaczenie wielu owadow oraz zwierzat w procesie
zapylania, ktéry nie ogranicza sie wytacznie do pracy pszczot

Z wyktadu uczestnicy dowiedzieli sig, ze zapylenie jest kluczowym pro-
cesem w rozmnazaniu roslin nasiennych, a choc¢ 25% z nich jest zapyla-
Nne przez wiatr, wiekszos¢ wymaga obecnosci zapylaczy. Przedstawiono
réznorodnosc¢ zapylaczy, ktére wspierajg ten proces, omawiajgc miedzy
innymi role muchdowek. Wykazano, ze niewielkie muchowki, ktére od-
zywiaja sie matymi ilosciami nektaru, sg szczegdlnie skutecznymi za-
pylaczami roslin selerowatych i kapustowatych. Omowiono takze zna-
czenie bzygowatych — muchowek — ktére moga nasladowac wyglad
pszczot i petnic¢ wazna role w zapylaniu.

Wyktady ukazaty, ze chrzaszcze rowniez przyczyniaja sie do zapylania wielu
roslin, zwtaszcza gatunkdw o specyficznych wymaganiach. Przyktad sta-
nowig chrzaszcze kruszczycowate, ktdre czesto odwiedzajg kwiaty w po-
szukiwaniu pytku. Podobnie osy okazaty sie by¢ cennymi, cho¢ niedoce-
nianymi zapylaczami, szczegdlnie dlatego, ze ich dziatalnos¢ ma istotne
Znaczenie gospodarcze. Zapylaja az 960 gatunkow roslin, a wartosc ich
wktadu w rolnictwo ocenia sie na ponad 250 miliardéw dolaréw rocznie.



W wyktadach przyblizono rowniez role owadow takich jak wciornastki, motyle,
oraz pluskwiaki, ktére petnia istotne funkcje jako zapylacze, choc¢ ich znaczenie
jest mniegj znane. W szczegolnosci zwrécono uwage na motyle, ktore, podobnie
jak pszczoty, wspierajg zapylanie poprzez przenoszenie pytku. W kontekscie mnigj
oczywistych zapylaczy przedstawiono rowniez role nietoperzy i ptakow, ktére
w niektorych regionach swiata zapylaja rosliny w sposdéb istotny dla zachowania
bioréznorodnosci.

Wyktady wprowadzity stuchaczy w tematyke szerokiego wachlarza zapylaczy, pod-
kreslajac ich znaczenie dla ekologii i rolnictwa oraz réznorodnosé, jaka prezentuja
W przyrodzie.

Wyktady na temat kwalifikowanej pierwszej pomocy, obejmujace tematyke BLS
(Basic Life Support), miaty na celu szczegdtowe omodwienie procedur ratunkowych
oraz technik zwiekszajacych szanse przezycia oséb poszkodowanych w sytuacjach
zatrzymania krazenia.

Zasady postepowania w nagtych wypadkach — Uczestnicy zapoznali sie z kluczowymi
etapami pierwszej pomocy, ktére obejmuja ocene swiadomosci poszkodowanego,
podstawy resuscytacji, oraz wdrazanie szybkich dziatarh w celu udroznienia drég od-
dechowych i przywrdcenia krazenia krwi. Omowiono, jak istotna jest natychmiastowa
reakcja, ktéra moze podwoic szanse przezycia, oraz jak kluczowe jest szybkie wezwa-
nie pomocy, czyli kontakt z Centrum Powiadamiania Ratunkowego.

tancuch przezycia i podstawowe zabiegi resuscytacyjne (BLS) — Wyktady podkreslity,
Jjak wazne jest rozpoczecie resuscytacji przez swiadkdw zdarzenia oraz jak nalezy po-
stepowac przy zatrzymaniu krazenia, ktére moze objawiac sie brakiem tetna, utrata
przytomnosci i patologicznie stabym oddechem. Wprowadzono tez klasyfikacje me-
chanizmow zatrzymania krazenia takich jak migotanie komor, czestoskurcz komoro-
wy, czy brak tetna, ktére wymagaja pilnej interwenciji.

Ocena stanu pacjenta — skala AVPU i badanie urazowe — Przedstawiono metody szyb-
kiej oceny pacjenta przy uzyciu skali AVPU (Alert, Verbal, Pain, Unresponsive) oraz
zasady wstepnego badania urazowego, w tym stabilizacje szyi, ocene oddechu, stanu
skory i identyfikacje krwawien. Omowiono takze ,szybkos¢ umierania narzadoéw” oraz
znaczenie natlenowania mdzgu podczas resuscytacji.



Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa (RKO) — Kursanci dowiedzieli sig, jak prawidto-
wo wykonywac uciski klatki piersiowej (minimum 100 na minute, na gtebokos¢ co
najmniej 5 cm) oraz technike wykonywania oddechow ratowniczych. Podkreslono
znaczenie doktadnosci, ciggtosci dziatan oraz synchronizacji ucisnie¢ z wdechami, aby
zwiekszy¢ skutecznosc¢ resuscytadji.

Wykorzystanie AED (Automatycznego Defibrylatora Zewnetrznego) — Wyjasniono
funkcje AED, urzadzenia umozliwiajacego defibrylacje u oséb z zatrzymaniem kra-
zenia. Uczestnicy dowiedzieli sig, jak poprawnie umiescic¢ elektrody, kiedy uruchomic
defibrylator oraz jak postepowac zgodnie z jego wskazéwkami. Szczegdlng uwage
poswiecono zasadom bezpieczenstwa podczas defibrylacji oraz korzysciom z jej jak
najszybszego zastosowania.

Zakonczenie resuscytacji i metody alternatywne — Przedstawiono takze sytuacje,
w ktérych mozna przerwac resuscytacje, jak np. odzyskanie funkcji zyciowych przez
poszkodowanego, przyjazd wykwalifikowanych ratownikéw lub zmeczenie ratownika.
Omowiono tez techniki alternatywne, jak wentylacja workiem samorozprezalnym,
aby zwiekszy¢ poziom natlenienia krwi, szczegdlnie w przypadkach braku dostepu
do zaawansowanego sprzetu.

Podsumowujac, uczestnicy tych wyktaddw zdobyli wiedze teoretyczna i praktyczne
umiejetnosci potrzebne do udzielenia skutecznej pierwszej pomocy w sytuacjach
krytycznych, ktére moga przyczynic sie do ratowania zycia w oczekiwaniu na profe-
sjonalng pomoc medyczna.

Wyktad prowadzony przez dr inz. arch. Anne Guminska dotyczyt koncepcji zrbwno-
wazonych miast oraz nowoczesnych rozwigzan architektonicznych i technologicz-
nych, ktére moga wspierac srodowisko oraz mieszkancow. Uczestnicy dowiedzieli sie,
czym jest ,eko-miasto” — przyjazna srodowisku przestrzen, ktora dzieki odnawialnym
zrodtom energii (OZE) oraz energooszczednym budynkom moze osiggnac zerowy
poziom zuzycia energii, a nawet produkowac¢ nadwyzki energii.

W wyktadzie omdwiono gtéwne przyczyny zmian klimatycznych, takie jak emisje ga-
zOow cieplarnianych powstatych w wyniku spalania paliw kopalnych, wycinania lasdw,
a takze inne dziatania cztowieka. Zwrdécono uwage na role miast w zmianach klimatycz-
nych, przyblizajac pojecia takie jak slad weglowy czy neutralnos¢ weglowa. Przedsta-
wiono réwniez problemy wynikajgce z nieprzepuszczalnych powierzchni (beton, asfalt),



ktdre prowadza do powodzi i suszy, oraz zjawisko miejskiej wyspy ciepta, gdzie tempe-
ratury sa wyzsze niz w okolicznych terenach.

Zaprezentowano takze przyktad dzielnicy Vauban we Fryburgu Bryzgowijskim, kto-
ra jest wzorem ekologicznej przestrzeni miejskiej: promuje zycie bez samochodow,
wykorzystanie sciezek rowerowych i transportu publicznego oraz zastosowanie in-
nowacyjnych rozwigzan retencji wody deszczowej. Przyktady takich miast pokazuja,
jak swiadome zarzadzanie terenem i infrastruktura (zgodne z ideg ,,miasta 15-minu-
towego”) pozwala na stworzenie przestrzeni, w ktérej mieszkancy maja tatwy dostep
do wszystkich potrzebnych ustug.

Uczestnicy poznali takze rozne certyfikaty, takie jak LEED i BREEAM, ktore oceniaja
budynki pod wzgledem efektywnosci energetycznej i wptywu na srodowisko. Na za-
konczenie przedstawiono innowacyjne realizacje, np. budynki Bosco Verticale w Me-
diolanie czy siedzibe Federalnej Agencji Srodowiska w Dessau, ktére sg przyktadem
nowoczesnych, ekologicznych budynkdéw miejskich. Wyktad podkreslit znaczenie
Swiadomego projektowania miast w walce ze zmianami klimatycznymi oraz koniecz-
nos¢ wdrazania rozwigzan sprzyjajacych ochronie srodowiska.

W trakcie wyktadow uczestnicy mieli okazje dowiedziec sie o kluczowych aspektach
oceny miejsca wypadku oraz zasadach dziatania w sytuacjach ratunkowych. Istotnym
punktem byta koncepcja ,ztotej godziny”, czyli decydujacego czasu na podjecie dzia-
tan, ktdry moze znaczaco zwiekszyc¢ szanse przezycia poszkodowanego. Podkreslono
takze znaczenie organizacji i skutecznosci podejmowanych czynnosci ratunkowych
oraz omowiono, jakie czynniki ha miejscu zdarzenia moga wptywac na bezpieczen-
stwo stuzb oraz poszkodowanych.

Wyktady skupiaty sie na szczegdtowej analizie mechanizmow urazéw w réznorod-
nych sytuacjach — od wypadkdéw komunikacyjnych, poprzez upadki z wysokosci, po
rany penetrujace i wybuchy. Omowiono ,koncepcje trzech wypadkow”, ktora zakta-
da analize zdarzenia poprzez trzy perspektywy: uszkodzenia pojazdu, uszkodzenia
wnetrza pojazdu oraz obrazen ciata. Dzieki temu ratownicy moga lepiej zrozumiec
mechanizmy urazéw oraz ich potencjalna ciezkos¢, co utatwia podjecie decyzji o prio-
rytetach w udzielaniu pomocy.

Zastosowanie w praktyce zasad dotyczacych mechanizmdw urazow zostato rowniez
omowione na przyktadzie réznych rodzajow kolizji sammochodowych (czotowe, boczne,



tylne, dachowanie), wypadkow z udziatem ciggnikdw rolniczych, a takze sytuacji zwigza-
nych z potraceniami. Kazda z tych sytuacji charakteryzuje sie specyficznymi typami ob-
razen, np. w kolizjach czotowych istnigje ryzyko uszkodzenia klatki piersiowej i narzadow
wewnetrznych, natomiast w dachowaniu wzrasta ryzyko wyrzucenia pasazera z pojazdu.
Uczestnicy wyktadow poznali rowniez szczegdty dotyczace oceny i postepowania
przy urazach penetrujgcych, takich jak rany od nozy i postrzaty, gdzie omoéwiono m.in.
wptyw migjsca i kata wnikniecia na ciezkos¢ urazu oraz koniecznosc¢ zabezpieczenia
dowoddw i pozostawienia wbitych przedmiotéw w ciele poszkodowanego. W kon-
tekscie wybuchoéw zwrdcono szczegdlng uwage na réznorodnos¢é mechanizmow
urazu oraz ryzyko wielu ofiar w wyniku jednego zdarzenia, co wymaga szczegodlnej
ostroznosci i planowania.

Wszystkie te zagadnienia wskazuja na ztozonosc i réznorodnosc scenariuszy ratow-
niczych oraz kluczowa role doktadnej oceny miejsca zdarzenia i mechanizmu urazéw
dla skutecznego udzielania pomocy.

Uczestnicy wyktadu dowiedzieli sie, czym jest las zardwno w ujeciu prawnym (grunt
wpisany do ewidencji, zwigzany z gospodarka lesna), jak i ekologicznym (dynamiczna
biocenoza z biotopem tworzaca ekosystem). Przedstawiono role Laséw Panstwo-
wych (LP) zarzadzajgcych wiekszoscia lasow w Polsce i wyjasniono, ze prowadzg one
trwale zrownowazong gospodarke lesng, ktdéra obejmuje nie tylko funkcje gospodar-
cze, ale takze ochronne i spoteczne.

Kluczowym elementem wyktadu byty zasady udostepniania lasow Skarbu Panstwa
dla ludnosci. Uczestnicy poznali reguty dotyczace swobodnego wstepu, a takze ro-
dzaje obszaréw objetych statym lub okresowym zakazem (np. mtode uprawy, ostoje
zwierzat, tereny prac lesnych czy zagrozone pozarem). Omowiono takze zasady po-
ruszania sie po lesie (np. pojazdami tylko po wyznaczonych drogach) oraz czynnosci
zabronione (jak zasmiecanie, niszczenie roslin czy biwakowanie poza wyznaczonymi
miejscami).

Szczegdlng uwage poswiecono réznorodnym formom aktywnosci mozliwym do
uprawiania w lesie. Przedstawiono mozliwosci od tradycyjnych spaceréw, biegania
czy narciarstwa biegowego, przez dynamiczne kolarstwo gdrskie (Enduro, Down-
hill), po bardziej niszowe jak geocaching czy birdwatching, a takze prozdrowotne
praktyki jak shinrin-yoku (kapiele lesne). Wyjasniono réznice miedzy survivalem
a bushcraftem i zaprezentowano projekt ,Zanocuj w lesie”, w ramach ktérego LP



udostepnity znaczne obszary na potrzeby legalnego biwakowania i nocowania w te-
renie na okreslonych zasadach.

Uczestnicy dowiedzieli sie rowniez o infrastrukturze turystycznej i rekreacyjnej, ktora
Lasy Panstwowe przygotowuja dla odwiedzajacych (szlaki turystyczne, rowerowe,
konne, parkingi, miejsca odpoczynku, wiaty). Jako modelowy przyktad wspotpracy
miasta z LP w udostepnianiu lasu wskazano Katowicki Park Lesny.

W trakcie wyktadu podkreslono, ze las to przestrzen o ogromnym znaczeniu przyrod-
niczym, spotecznym i rekreacyjnym, zarzadzana w sposob zrownowazony, aby stuzyt
zardwno przyrodzie, jak i ludziom. Wspomniano takze o innych dziataniach LP, takich
jak ochrona bioréznorodnosci czy edukacja ekologiczna.

W swoim wykitadzie ,Lasy przedmiotem troski i odpowiedzialnosci cztowieka”,
dr. inz. Kazimierz Szabla przedstawit ewolucje relacji miedzy cztowiekiem a lasami
na przestrzeni dziejow. Uczestnicy dowiedzieli sie, jak poczatkowo minimalny wptyw
cztowieka w epoce kamienia zmienit sie wraz z rozwojem rolnictwa i wzrostem po-
pulacji, prowadzac do masowego kurczenia sie lasow w Europie. Zapotrzebowanie
na drewno do budowy, ogrzewania i przemystu, a takze karczowanie pod pola i pa-
stwiska byty gtéwnymi przyczynami tego procesu. Wyktad pokazat, ze Swiadome
gospodarowanie lasami i ich ochrona maja swoje korzenie setki lat wstecz.

Uczestnicy poznali skale globalnego spadku powierzchni lasdw na przestrzeni wie-
kdéw, zréznicowane zmiany na poszczegdlnych kontynentach (np. ubytek w Azji
i Ameryce Potudniowej, wzrost w Europie) oraz gtdwne przyczyny wylesiania, takie
jak niezrownowazony wyreb, pozary czy ekspansja rolnictwa i budownictwa. Podkre-
slono, ze wzrost liczby ludnosci i zwigzana z nim presja na zasoby naturalne sprawiaja,
ze rolnictwo czesto zyskuje przewage nad lasami.

Szczegotowo omowiono sytuacje w Polsce, gdzie lesistos¢ spadta do zaledwie 19%
w 1919 roku, ale dzieki intensywnym zalesieniom po 1945 roku wzrosta do ponad 30%,
a zapas drewna znaczaco sie zwiekszyt.

Kluczowym przestaniem wyktadu byto wyjasnienie, ze wartosc lasow jest wielowy-
miarowa i znacznie wykracza poza funkcje gospodarcza (produkcja drewna). Lasy
petnig niezwykle wazne funkcje ekologiczne (wptyw na klimat, wode, powietrze, bio-
réznorodnosc) oraz spoteczne (rekreacja, zdrowie, miejsca pracy).



Uczestnicy dowiedzieli sie o koncepcji trwale zrownowazonej gospodarki lesnej
w Polsce, ktdrej celem jest zachowanie lasow, ochrona przyrody i racjonalne uzytko-
wanie zasobdw. Przedstawiono takze cele PGL Lasy Panstwowe, w tym zwiekszanie
lesistosci kraju czy ochrone bioréznorodnosci.

Wyktad zwrdécit uwage na wspodtczesne wyzwania stojgce przed lesnictwem takie
jak zmiana klimatu, utrata spotecznego zaufania oraz konflikty dotyczace ochrony
i uzytkowania lasow. Przedstawiono przyktady tych napiec, w tym spor o Puszcze
Biatowieska oraz kleske zamierania swierka w Beskidach, ktérej przyczyny tkwig w hi-
storycznych btedach gospodarczych, wptywach antropogennych i zmianie klimatu.

Podkreslono, ze las to dynamiczny ekosystem, a celem wspodtczesnego lesnictwa jest
tworzenie laséw odpornych na zaburzenia, charakteryzujacych sie wielogatunkowo-
Scig, dostosowaniem do siedliska i zroznicowang struktura.

Wyktad poruszyt takze etyczny wymiar relacji cztowieka z przyroda, sugerujac, ze
myslacy cztowiek powinien dazyc¢ do jej zachowania, bedac swiadomym, ze jest jej
czescig, unikajac skrajnosci — zardwno niszczenia, jak i traktowania natury jako niety-
kalnego tabu. Kryzys ekologiczny zostat wskazany jako potencjalny kryzys moralny.
Uczestnicy zostali zacheceni do refleksji nad wiasnym ,,sumieniem ekologicznym”.

Wyktad rozpoczat sie od podkreslenia, ze mdzg jest centralnym osrodkiem dowodze-
nia wszystkimi funkcjami zyciowymi, zaréwno fizjologicznymi, jak i psychicznymi oraz
zrodtem naszego potencjatu intelektualnego i emocjonalnego. Uczestnicy dowie-
dzieli sie o kluczowych funkcjach moézgu takich jak zapamietywanie, przetwarzanie
informacji, wycigganie wnioskow, a takze sterowanie emocjami i zachowaniami.

Zwrécono uwage na czynniki negatywnie wptywajace na prace mozgu i pogarsza-
Jjace koncentracje czy kreatywnosé, w tym ztg diete, siedzacy tryb zycia, brak snu,
stres, przemeczenie, odwodnienie oraz choroby. Wyjasniono, ze umyst bywa zrodtem
problemdw generujac nadmiar mysli, natretnie wracajac do wspomnien czy planujac
przyszte sytuacje, co moze prowadzi¢ do zaburzenia rownowagi miedzy mysleniem
a dziataniem.

Istotng czescig wyktadu byto omowienie wewnetrznego monologu i faktu, ze znacz-
na czesc¢ naszych codziennych mysli (szacuje sie, ze az 70%) jest negatywna, samo-
krytyczna i lekowa. Uczestnicy dowiedzieli sie, ze ten wewnetrzny krytyk, ktérego



podstawy ksztattuja sie w dziecinstwie, znaczaco wptywa na emocje (ztos¢, smutek,

frustracja) i zachowania. Podkreslono, ze cho¢ nie mozna zatrzymac potoku mysili,

mozna swiadomie zmienic¢ sposdb mowienia do siebie na bardziej pozytywny i kon-

struktywny, co ma ogromna moc. Zaproponowano metody, takie jak komentowanie

zachowania, a nie catej osoby, oraz zastepowanie szkodliwych przekonan myslami

pozytywnymi lub neutralnymi. Wspomniano o praktyce uwaznosci jako sposobie na

obserwowanie mysli bez przywigzywania sie do nich.

Centralnym punktem wyktadu byto przedstawienie szesciu kluczowych krokéw do

detoksu madzgu:

Uczestnicy dowiedzieli sig, ze sen jest niezbedny do regeneracji komorek
nerwowych, utrwalania pamieci i syntezy neuroprzekaznikdw. Brak snu nega-
tywnie wptywa na plastycznos¢ mozgu i moze zwiekszac ryzyko choroéb, a tyl-
ko podczas snu dziata system oczyszczajgcy mozg ze zbednych metabolitow.

Wyjasniono, ze szkodliwy jest stres zbyt silny lub dtugotrwaty, ale umiar-
kowany stres moze sprzyjac rozwojowi. Serotonina, wspierana przez wysitek
fizyczny i stonce, jest naturalnym antidotum.

Podkreslono, ze ,mdzg ma nogi”. Kazda aktywnosc fizyczna, szczegdlnie
codzienna, korzystnie wptywa na maozg, zwiekszajac obszary odpowiedzial-
ne za pamiec, uczenie sie i decyzje oraz zmniegjszajac hadmierne pobudzenie.
Szczegdlnie podkreslono korzysci z chodzenia.

Przedstawiono medytacje jako narzedzie redukujace stres, popra-
wiajace pamiecd, jakosc snu i koncentracje.

Uczestnicy dowiedzieli sie o kluczowych sktadnikach odzywczych (wi-
taminy, mineraty, ttuszcze, biatka) i substancjach (np. lecytyna, kwasy omega),
wspierajacych prace mdzgu oraz o produktach, ktére je zawieraja.

Wyktad zakonczyt sie omowieniem ogromnego wpty-
wu silnych wiezi spotecznych na zdrowie, dtugosc¢ zycia i szczescie. Samotnose
zostata przedstawiona jako czynnik ryzyka choréb i przedwczesnej Smierci,
podczas gdy kontakty miedzyludzkie dziataja jak bufor stresu i moga chronic
mMozg przed zmianami prowadzacymi do otepienia, zwiekszajac liczbe pota-
czen neuronalnych i poziom oksytocyny.

Wyktad dostarczyt uczestnikom wiedzy o ztozonosci funkcjonowania moézgu i umystu

oraz przedstawit praktyczne, oparte na badaniach kroki, ktére mozna podjac¢ w celu

poprawy ich kondycji i dobrostanu psychicznego.



Na zorganizowanym wyktadzie uczestnicy dowiedzieli sie o inwazyjnych gatunkach
obcych (IGO) — jednym z najwiekszych zagrozen dla réznorodnosci biologicznej.

Wyktad rozpoczat sie od wyjasnienia podstawowych pojec: czym jest gatunek, ga-
tunek autochtoniczny (rodzimy) oraz gatunek obcy — organizm wystepujacy poza
swoim naturalnym zasiegiem w wyniku dziatan cztowieka. Podkreslono, ze nie kazdy
gatunek obcy jest inwazyjny i szkodliwy, ale IGO to te, ktdre stanowig realne zagro-
zenie dla rodzimej przyrody lub gospodarki.

Uczestnicy poznali sposoby rozprzestrzeniania sie IGO, najczesciej zwigzane z global-
Nnym transportem i dziatalnoscig cztowieka, w tym celowym wprowadzaniem gatun-
kow w réznych celach (np. uzytkowych, ozdobnych) lub przypadkowymi ucieczkami
z hodowli.

Omadwiono negatywny wptyw IGO na ekosystemy. Uczestnicy dowiedzieli sig, ze IGO
konkuruja z rodzimymi gatunkami wypierajac je z siedlisk, moga zmienia¢ warunki
Srodowiskowe, zaburzac delikatng rownowage przyrodniczg, tancuchy pokarmowe,
a takze stanowic zrodto chordb czy prowadzi¢ do krzyzowania sie z gatunkami rodzi-
mymi (hybrydyzacji). Zwrécono uwage na koszty gospodarcze zwigzane z inwazjami
biologicznymi.

Przedstawiono aspekty prawne dotyczace IGO w Polsce i Unii Europejskiej oraz dzia-
fania podejmowane w celu ich zwalczania. Jako przyktady inwazyjnych roslin i zwie-
rzat zaprezentowano m.in. barszcz sosnowskiego (niebezpieczny i ekspansywny),
nawto¢ kanadyjska, rdestowca, bozodrzew gruczotowaty (szczegdlnie inwazyjny),
biedronke azjatycka (wypierajaca rodzime gatunki), zotwia ozdobnego (zagrazaja-
cego zotwiowi btotnemu), nutrie amerykanska (niszczaca siedliska wodne) czy bi-
zona amerykanskiego (zagrazajgcego czystosci genetycznej zubra). Na przyktadzie
nutrii w Rybniku pokazano, jakie wyzwania i kontrowersje wiazg sie z zarzadzaniem
populacjami IGO.

Uczestnicy wyktadu dowiedzieli sie, ze problem inwazyjnych gatunkdow obcych jest
powazny i ztozony, wymaga swiadomosci spotecznej oraz zdecydowanych dziatan
ochronnych i zaradczych, czesto pociggajacych za soba trudne decyzje.



Wyktad przyblizyt uczestnikom temat zywieniowych mitéw dotyczacych ryb, ktadac
nacisk na czynniki wptywajace na zdrowie. Podkreslono, ze ok. 80% choréb moze
miec¢ podioze zywieniowe, a zywnos¢ moze zardowno budowac ciato, jak i je zanie-

czyszczac.

Uczestnicy dowiedzieli sie, ze ryby to bardzo liczna i zréznicowana grupa kregow-
cow obejmujaca ponad 32 tysigce opisanych gatunkdéw. Poznali skale globalnej
konsumpcji ryb, ktora siega prawie 150 miliondw ton rocznie, z czego ponad poto-
wa pochodzi z hodowli. Wspomniano o historycznej roli ryb i tranu w zwalczaniu
krzywicy.

Przedstawiono przeglad badan naukowych wskazujac na niejednoznaczne i trudne
do oceny korzysci zdrowotne z jedzenia ryb. Co istotne, uczestnicy dowiedzieli sie,
ze metaanalizy badan nie potwierdzity istotnego wptywu suplementacji kwasami
omega-3 na rozwoj poznawczy dzieci ani korzystnego dziatania w zapobieganiu
chorobom serca czy udarom w wiekszosci przypadkdow. Podkreslono, ze aktualne
wytyczne kliniczne, np. w Wielkiej Brytanii, nie zalecaja juz tych suplementéw w pro-
filaktyce choréb uktadu krazenia.

Szczegodlng uwage poswiecono ,ciemnym stronom” hodowli ryb. Uczestnicy dowie-
dzieli sie, ze wzrost konsumpcji wptywa negatywnie na towiska dzikich ryb, a hodow-
le, cho¢ zapewniaja wiekszos¢ podazy, niosa ze sobg powazne problemy. Pasza dla
ryb hodowlanych czesto powstaje z mniejszych dzikich ryb, zawiera rézne dodatki
(soje, ttuszcz, a nawet piodra) i konserwanty jak etoksychina, potencjalnie szkodliwa
dla zdrowia. Hodowla generuje rowniez znacznie wiekszy slad weglowy niz np. ho-
dowla kur czy jaj. Problemem s3 takze masowe stosowanie antybiotykdéw, prowadza-
ce do wzrostu opornosci u ludzi oraz pasozyty (jak wsza tososiowa) dziesigtkujace
populacje ryb hodowlanych. Duzym zagrozeniem jest zanieczyszczenie srodowiska
morskiego przez odpady z farm, ktére moga odpowiadac sciekom duzego miasta
i uszkadzac ekosystemy na lata. Zwrécono uwage na negatywny wptyw hodowli na
dzikie populacje ryb poprzez rozprzestrzenianie pasozytow i krzyzowanie sie z ucie-
kinierami z farm, co moze ostabia¢ dzikie gatunki.

Omowiono takze skazenie ryb substancjami takimi jak rtec¢, otéw i kadm, zwtaszcza
u duzych ryb drapieznych oraz rosnacy problem mikroplastiku, ktérego znaczne ilo-
sci znajduja sie w rybach, cho¢ wptyw na ludzka mikrobiote nie jest jeszcze w petni
zbadany. Pokazano skale zanieczyszczenia oceandéw i Battyku.



W podsumowaniu podkreslono, ze ryby moga by¢ czesciag zdrowej diety, ale wtasci-
wy Wybor konsumpcyjny wymaga znajomosci ich pochodzenia. Zalecano spozywanie
mniejszych ryb (jak sardynki, Sledzie) zamiast wiekszych, drapieznych gatunkéw. Przed-
stawiono tez przyktad unikatowej polskiej hodowli tososia wykorzystujacej czyste wody
geotermalne, wolnej od pasozytow i lekéw. Jako alternatywe dla morskich kwaséw
omega-3 wskazano roslinne zrodta (orzechy wioskie, siemie Iniane, nasiona chia), ktore
dostarczaja niezbednych kwasow bez negatywnego wptywu na ekosystemy morskie.

Uczestnicy dowiedzieli sie, ze kwestia spozywania ryb i suplementacji omega-3
jest ztozona, a sSwiadome wybory dotyczace pochodzenia ryb i zréznicowania diety,
w tym uwzglednienia roslinnych zrédet kwasow ttuszczowych, sg kluczowe dla zdro-
wia i ochrony srodowiska.

Wyktad ,Olej rycynowy i sezonowe ziota — profilaktyka zdrowia” przyblizyt uczestni-
kom naturalne metody wspierania organizmu. Skupiono sie na dwoch kluczowych
elementach: oleju rycynowym oraz wybranych, dostepnych sezonowo ziotach.

Uczestnicy dowiedzieli sig, ze olej rycynowy, pozyskiwany przez ttoczenie na zim-
Nno z nasion racznika pospolitego, charakteryzuje sie obecnosciag cennego kwasu
rycynolowego, kwasu oleinowego (Omega 9) oraz witaminy E. Przedstawiono jego
wszechstronne zastosowanie, zarowno w pielegnacji ciata (skora, wtosy, rzesy), jak
i jako srodek wspierajacy zdrowie. Omowiono jego potencjalne dziatanie tagodzace
bdle gtowy czy oczu, nawilzajgce skore, a takze wspomagajace gojenie drobnych

ran czy walke z problemami skornymi takimi jak stany zapalne, egzemy czy grzybi-
ca. Zwrocono uwage na jego role w pielegnacji przeciwstarzeniowej (zmniejszanie

zmarszczek) i wzmacnianiu wtosow.

Kluczowym elementem wyktadu byto omdowienie korzystnego wptywu oleju rycyno-
wego na uktad pokarmowy i proces detoksykacji. Uczestnicy dowiedzieli sig, ze olej
moze stymulowac trawienie, zmniejszac zaparcia, wspierac prace jelit oraz utatwiac
wydalanie zoétci. Podkreslono jego wtasciwosci oczyszczajgce organizm z toksyn. Za-
prezentowano rézne metody aplikacji, w tym masaz (m.in. pepka, stawow), oktady
(np. na witosy), a takze proste przepisy na domowy detoks z uzyciem oleju rycynowe-
go W potaczeniu z imbirem i miodem lub sokami. Wazna informacja dla uczestnikow
byto przeciwwskazanie do stosowania oleju w cigzy i podczas karmienia piersia.



Druga czes¢ wyktadu wprowadzita uczestnikdw w swiat sezonowych ziét i ich tra-
dycyjnych zastosowan prozdrowotnych. Zaprezentowano witasciwosci takich roslin
jak krwawnik (wspierajacy trawienie, tagodzacy bdle menstruacyjne), pokrzywa
(stosowana przy schorzeniach drog moczowych i oddechowych, wspierajaca tra-
wienie), mniszek pospolity (znany z dziatania przeciwzapalnego, antyoksydacyj-
nego i korzystnego wptywu na watrobe), szyszki sosny (wykorzystywane do przy-
gotowania syropow) czy liscie brzozy (wspierajace prace nerek i skory, dziatajace
odkazajaco).

Uczestnicy wyktadu otrzymali przeglad naturalnych, tatwo dostepnych srodkow, kto-
re moga stanowic element profilaktyki zdrowia i codziennej pielegnacji, ze szcze-
golnym uwzglednieniem roli oleju rycynowego w detoksykacji i wspieraniu uktadu
pokarmowego oraz réznorodnych zastosowan wybranych ziét.

Wyktad ,4 miliardy lat historii zycia. Najciekawsze odkrycia paleontologiczne z tere-
nu Polski” zabrat uczestnikdw w fascynujaca podréz przez przesztosC naszej planety,
koncentrujac sie na ewolucji zycia i kluczowych odkryciach z terenu Polski.

Na poczatku uczestnicy zapoznali sie zogromna skala czasu geologicznego i poczat-
kami zycia. Przedstawiono kolejne miliony lat rozdzielone etapy rozwoju zycia — od
pierwszych prostych form takich jak glony, przez pojawienie sie pierwszych zwie-
rzat i strunowcow, po kluczowy moment przejscia zycia z wody na lad — ewolucje
pierwszych roslin lagdowych i kregowcow lagdowych. Omdwiono czasy panowania
dinozaurdw i powstanie pierwszych ssakow, a takze moment wymarcia wiekszosci
dinozaurdw i pojawienie sie naczelnych.

Szczegdlny nacisk potozono na unikalne polskie stanowiska paleontologiczne.
Uczestnicy dowiedzieli sie o bogactwie skamieniatosci z réoznych okresow geolo-
gicznych, m.in. z triasu, prezentujac odkrycia takie jak slady pierwszych tetrapoddw,
czy niezwykte gady jak ,Smok wawelski” i olbrzymia lisowicia bojani. Zaprezentowa-
no rowniez znaczenie znalezisk z okresu neogen-oligocen, zwitaszcza w kontekscie
ewolucji ptakéw. Nie zabrakto informacji o plejstocenskiej megafaunie wystepujacej
na ziemiach polskich, w tym o stoniowatych i nosorozcach.

Uczestnicy zyskali cenne spojrzenie na historie ewolucji zycia na Ziemi, od pierw-
szych form po czasy wspotczesne. Dowiedzieli sig, ze Polska odgrywa znaczaca role



w Swiatowych badaniach paleontologicznych, bedac zrédtem waznych i spektaku-
larnych odkryc, ktdre rzucajg sSwiatto na przesztos¢ naszego globu.

Wyktad skupit sie na zrozumieniu gtebokiego zwigzku miedzy naszym ciatem a emo-
cjami oraz roli uwaznosci (mindfulness) w budowaniu tej swiadomosci.

Uczestnicy dowiedzieli sie, ze w dzisiejszym, petnym wyzwan swiecie, tatwo zapo-
mniec o ciele, ktdre nie jest tylko fizyczng powtoka, ale rowniez nosnikiem naszych
uczuc. Podkreslono, ze wszystkie emocje, zwtaszcza te trudne, uwidaczniaja sie
w ciele wptywajac na nasz uktad nerwowy. Zrozumiano, ze zablokowane emocje
moga prowadzi¢ do problemdw zaréwno psychicznych (jak depresja czy lek), jak
i fizycznych, manifestujacych sie jako somatyzacje — objawy fizyczne (np. bdle, pro-
blemy ze snem, zaburzenia pokarmowe) niemajace medycznej przyczyny, a wyni-
kajace z lekdw, stresu czy napie¢ emocjonalnych.

Kluczowym przekazem byto to, ze Swiadome ciato stanowi klucz do szybszego roz-
poznawania i rozumienia naszych emocji, poniewaz ciato jako pierwsze reaguje na
to, co dzieje sie wokot nas. Ta Swiadomosc pozwala skuteczniej roztadowywac na-
piecia i pozytywnie wptywac na samopoczucie.

Wyktad przedstawit uwaznosc¢ jako technike obserwacji siebie bez krytyki, z zyczli-
woscig | wspotczuciem. Uwaznos¢ pomaga wytapywac negatywne schematy my-
Slenia i odzyskiwac kontrole nad zyciem, przynoszac dtugotrwate pozytywne zmiany
W nastroju i poziomie szczescia.

Uczestnicy poznali praktyczne metody budowania swiadomosci ciata, takie jak ska-
nowanie ciata — ¢wiczenie z zakresu mindfulness polegajace na skupieniu na od-
czuciach w réznych czesciach ciata. Dowiedzieli sie, ze nauka rozpoznawania emocji
W ciele moze zaczynac sie od zauwazania podstawowych wrazen, jak chtéd czy na-
piecie. Wspomniano rowniez o badaniach nad mapa emocji w ciele, pokazujacych,
ktore obszary ciata sg aktywowane przez rozne uczucia. Stworzenie osobistej mapy
moze pogtebic zrozumienie wiasnych reakcji.

Zwrdocono uwage na znaczenie dbania o siebie, stuchania potrzeb ciata i emocji oraz
traktowania siebie z zyczliwoscig, jak najlepszego przyjaciela. Uczestnicy wyktadu
dowiedzieli sie, ze ciato i emocje s3 nierozerwalnie zwigzane, a rozwijanie tej jednosci
jest fundamentem dla petni zycia i zdrowia. Ignorowanie sygnatow wysytanych przez
ciato i emocje moze prowadzi¢ do wielu trudnosci.



Wyktad ,Ziota w naturze” przyblizyt uczestnikom bogactwo i dtuga tradycje wyko-
rzystania roslin w celach leczniczych i profilaktycznych.

Uczestnicy dowiedzieli sie o historycznym znaczeniu ziot siegajacym starozytnego
Egiptu i Indii, Chin oraz medykdw antycznych takich jak Hipokrates czy Paracelsus.
Podkreslono, ze zainteresowanie ziotami jako naturalnym sposobem na zdrowie
WCIigz rosnie, a przyroda postrzegana jest jako naturalna apteka.

Szczegolny nacisk potozono na praktyczne aspekty pozyskiwania ziot. Uczestnicy
dowiedzieli sie, jak kluczowe jest zbieranie roslin z czystych, niezanieczyszczonych
srodowisk, z dala od metali ciezkich czy pestycyddw. Poznali zasady sezonowych
zbioroéw, uzaleznionych od pory roku, wilgoci i nastonecznienia. Zwrécono uwage
na koniecznosc zbierania tylko zdrowych, znanych roslin — delikatnie, aby umozliwic
im odrost, oraz na odpowiednig pore dnia dla zbioru réznych ich czesci — kwiatow,
lisci czy owocow.

Omowiono takze proces przetwarzania i przechowywania zebranych ziét. Uczestnicy
dowiedzieli sig, ze suszenie powinno odbywac sie szybko, w cieniu i przewiewnym
miejscu, aby zachowac cenne wiasciwosci lecznicze. Przedstawiono zalecane me-
tody przechowywania suszu w szczelnych pojemnikach takich jak szklane stoiki czy
torebki papierowe, podkreslajac koniecznos¢ doktadnego opisania zawartosci.

Wyktad zapoznat uczestnikdw z roznymi formami, w jakich mozna wykorzystywac
ziota — od Swiezych roslin, przez susz, po napary, odwary, maceraty, nalewki, syropy,
a nawet masci czy plastry. Przedstawiono takze, ktdre czesci roslin (kwiaty, liscie, ko-
rzenie, kfacza, pedy) sa najczesciej stosowane oraz wspomniano o charakterystycz-
nych zwigzkach aktywnych w nich wystepujacych (np. oleje, garbniki).

Na koniec zaprezentowano przyktady konkretnych roslin leczniczych z podziatem na
ziota, krzewy, byliny i drzewa, co pokazato réznorodnos¢ natury jako zrodta cennych
SUrowcow.

Uczestnicy wyktadu zyskali kompleksowa wiedze o znaczeniu ziét w historii medycy-
Ny, zasadach ich bezpiecznego i odpowiedzialnego pozyskiwania oraz przetwarzania,
a takze o réznorodnosci metod ich zastosowania w celu wspierania zdrowia.
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