Dodatkowe obostrzenia dla
mieszkancow powiatu w zwigzku
Zz wprowadzeniem ,zo0ttej
strefy”

Od piagtku 14 sierpnia br. Powiat Limanowski oznaczony bedzie
z6ttym kolorem na mapie Polski zakazenh, co bedzie wigzac sie z
wiekszymi restrykcjami:

Wprowadzona ,z6tta strefa” oznacza, ze:

— w przestrzeni publicznej nie trzeba nosi¢ maseczek lub
przytbic, nalezy natomiast zachowywac¢ 1,5 metrowy dystans
spoteczny

— wesela 1 inne imprezy rodzinne mogg odbywac sie do 100 osdb
— w restauracjach i gastronomii nalezy zakrywac usta i nos,
jest tez limit maks. 1 osoba na 4 mkw

— w kinach obowigzuje 1limit 25 proc. zajetych miejsc

— przy organizacji targdéw i kongreséw obowigzuje limit 1 osoba
na 4 mkw (obowigzek zakrywania ust 1 nosa)

— w parkach rozrywki i wesotych miasteczkach moze przebywac¢ 1
osoba na 5 mkw

— limity w sitowniach i centrach fitness to 1 osoba na 7 mkw

— wydarzenia sportowe moga odbywal sie przy 25 proc. widowni
(obowigzek zakrywania ust i nosa)

— wydarzenia kulturalne do 100 osob (obowigzek zakrywania ust
1 nosa)

W kosciotach pozostaje obowigzek zakrywania ust i nosa, z
wytgczeniem osdéb sprawujgcych kult religijny.

Wiecej informacji pod adresem.
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Rzad wprowadzit nowe zasady
bezpieczenstwa dla 19
powiatow

O0d soboty 8 sierpnia w 19 powiatach obowigzuja nowe
obostrzenia. Dotyczy to tych terendw, w ktdérych zanotowano
wzrost liczby zachorowan na COVID-19 w ostatnich dwdch
tygodniach. Zmiany dotycza m.in. zasad zastaniania ust i nosa,
a takze zmniejszeni

Wprowadzono nowe zasady bezpieczenstwa, ale tylko w rejonach,
w ktéorych wzrost zakazen jest wiekszy niz w pozostatych
czeSciach Polski. Taka sytuacja dotyczy obecnie 19 powiatéw z
wojewdédztw Slaskiego, matopolskiego, wielkopolskiego,
X6dzkiego, podkarpackiego i Swietokrzyskiego.

Dodatkowo wyrdézniono dwie strefy: zétta i czerwonga — z rdéznym
zakresem obostrzen. Pozostate powiaty, ktére oznaczone sg
kolorem zielonym, obowigzujg dotychczasowe zasady
bezpieczenstwa.

Dzisiaj do konsultacji publicznych ma trafi¢ projekt
rozporzagdzenia wprowadzajgcy regionalne obostrzenia w
wybranych powiatach. Przepisy majg obowigzywa¢ od soboty 8
sierpnia.

9 powiatdéw zakwalifikowane jest obecnie do strefy czerwonej, w
ktorej zasady bezpieczennistwa sg najbardziej rygorystyczne. Sa
to powiaty:

» ostrzeszowski (woj. wielkopolskie)
= nowosgdecki (woj. matopolskie)
 Nowy Sacz (woj. matopolskie)
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= wieluAski (woj. tddzkie)

» pszczynski (woj. Slaskie)

- Ruda Slaska (woj. $laskie)
» rybnicki (woj. Slaskie)

» Rybnik (woj. $laskie)

= wodzistawski (woj. S$lgskie)

Do strefy z6%*tej, w ktérej obostrzenia bedg mniejsze,
zaliczono 10 powiatdéw. Sa wsrod nich powiaty:

= wieruszowski (woj. tédzkie)

= Jastrzebie Zdroj (woj. Slaskie)
= jarostawski (woj. podkarpackie)
= Zory (woj. $lagskie)

» kepinski (woj. wielkopolskie)

= przemyski (woj. podkarpackie)

» cieszynski (woj. Slaskie)

» piAczowski (woj. Swietokrzyskie)
= oSwiecimski (woj. matopolskie)

* Przemys$l (woj. podkarpackie)

W wyznaczonych powiatach zostang wprowadzone obostrzenia,
ktére dotycza m.in.: obowigzku noszenia maseczek, a takze
organizacji targow 1 kongresdow, wydarzehn sportowych 1
kulturalnych, gastronomii, sanatoridéw, wesel, transportu.

Szczegbty dotyczace nowych zasad znalez¢ mozna na stronach
Ministerstwa Zdrowia.

Nowe reguty dotycza jedynie wybranych powiatéw. W pozostatych
miejscach nadal obowigzujg dotychczasowe zasady
bezpieczenstwa. Pamietajmy — epidemia wcigz trwa, dlatego
wcigz musimy by¢ ostrozni.

0 czym warto pamietac?

= Zachowuj 1,5-metrowy dystans spoteczny.
= Zastaniaj usta 1 nos, kiedy nie mozesz utrzymad
odpowiedniej odlegt*os$ci od innych, kiedy jestes w
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sklepie lub komunikacji miejskiej.
» Czesto myj rece 1 unikaj dotykania twarzy.
= Pobierz aplikacje ProteGO Safe.

ProteGo Safe pomaga minimalizowaé rozprzestrzenianie sie
koronawirusa. Méwi nam, czy mielismy kontakt z osobg zarazong.
Wiecej informacji o dziataniu aplikacji znajdziesz
na: https://www.gov.pl/web/protegosafe.

Materiaty

Konsultacje robocze rozporzadzenia — link do strony MZ
Rozporzgdzenie Rady Ministréw z dnia 7 sierpnia 2020 r. w
sprawie ustanowienia okreslonych ograniczen, nakazéow i zakazdéw
w zwigzku z wystgpieniem stanu epidemii

Regionalne obostrzenia zwigzane ze wzrostem zakazen dla
wybranych powiatéw 8.08.2020

Regionalne[] obostrzenia[] zwigzane[] ze[] wzrostem[] zakazen[] dla
_wybranych[] powiatéw[] 8082020.pdf 0.43MB

Zzr.: gov.pl

Komunikat Panstwowego
Powiatowego Inspektora
Sanitarnego w Limanowe]
dotyczacy koronawirusa SARS-
CoV-2 z dnia 10 sierpnia 2020


https://www.gov.pl/web/protegosafe
https://www.gov.pl/web/zdrowie/rozporzadzenie-rady-ministrow-w-sprawie-ustanowienia-okreslonych-ograniczen-nakazow-i-zakazow-w-zwiazku-z-wystapieniem-stanu-epidemii---konsultacje-robocze
https://dziennikustaw.gov.pl/DU/2020/1356
https://dziennikustaw.gov.pl/DU/2020/1356
https://dziennikustaw.gov.pl/DU/2020/1356
https://www.gov.pl/attachment/c3c5b724-4c35-4140-9563-676ee3a12ad0
https://www.gov.pl/attachment/c3c5b724-4c35-4140-9563-676ee3a12ad0
https://www.gov.pl/attachment/c3c5b724-4c35-4140-9563-676ee3a12ad0
https://www.gov.pl/attachment/c3c5b724-4c35-4140-9563-676ee3a12ad0
https://www.gov.pl/attachment/c3c5b724-4c35-4140-9563-676ee3a12ad0
https://www.gov.pl/attachment/c3c5b724-4c35-4140-9563-676ee3a12ad0
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-sierpnia-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-sierpnia-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-sierpnia-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-sierpnia-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-sierpnia-2020-roku/

roku

KOMUNTIKAT
Panstwowego Powiatowego Inspektora Sanitarnego w Limanowej
dotyczacy koronawirusa SARS-CoV-2
z dnia 10 sierpnia 2020 roku, godzina 09:00

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej
informuje, ze do dnia 10 sierpnia 2020 roku, godz. 09:00
wsrod mieszkancow powiatu limanowskiego:

1. Potwierdzono 7 przypadki wystapienia choroby COVID-19 -
zgon z powodu COVID-19

2. Potwierdzono 276 przypadkdéw zakazenia koronawirusem SARS-
CoV-2 w tym :

— ogotem 25 osdb hospitalizowanych na oddziale zakaznym - z
tego aktualnie hospitalizowanych — 11 osdb

— 251 os6b z wynikiem dodatnim w kierunku SARS-CoV-2, w tym
131 oséb w izolacji domowej

- Miasto Limanowa — 18

= Miasto Mszana Dolna - 10
= Gmina Dobra - 4

= Gmina Jodtownik — 0

= Gmina Kamienica - 2

= Gmina Laskowa — 4
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= Gmina Limanowa — 26

= Gmina tukowica - 24

= Gmina Mszana Dolna - 8
= Gmina Niedzwiez - 33

= Gmina Stopnice - 1

= Gmina Tymbark — 12

— 134 osdb wyleczonych

3. Poddano kwarantannie 467 osoéb :

— kwarantanna domowa na podstawie decyzji PPIS — 417
— kwarantanna instytucjonalna - 0

— kwarantanna domowa — graniczna - 50

4. Liczba zleconych badan - 1631

5. Liczba osob z wynikiem dodatnim — 283

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej zwraca sie
z prosbg o zachowanie spokoju, odpowiedzialnos¢ i
przestrzeganie wszystkich higienicznych zalecen Gtdéwnego
Inspektora Sanitarnego i Ministra Zdrowia

INFORMACJA O NIEBEZPIECZNYM
ZJAWISKU - gwattowne wzrosty
stanéw wody

Wojewdédzkie Centrum Zarzadzania Kryzysowego INFORMUJE O
NIEBEZPIECZNYM ZJAWISKU Nr I:68

Data i godzina wydania: 17.07.2020 — godz. 14:25
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Nazwa biura prognoz hydrologicznych: Biuro Prognoz
Hydrologicznych w Krakowie, Wydziat* Prognoz i Opracowan
Hydrologicznych w Krakowie

Zjawisko: gwattowne wzrosty stanow wody
Stopien zagrozenia: 1

Waznos$¢: od qgodz. 15:00 dnia 17.07.2020 do godz. 07:00 dnia
18.07.2020

Obszar: Rejon hydrologiczny Wista Gérna matopolskie.

Przebieg: W obszarach wystepowania prognozowanych opadow
burzowych, na mniejszych rzekach oraz w zlewniach
zurbanizowanych, mogg wystgpi¢ gwattowne wzrosty poziomu wody
i1 podtopienia. W zlewniach kontrolowanych, w przypadku
wystgpienia szczegdlnie intensywnych opadéw, istnieje
mozliwos¢ krdétkotrwatego przekroczenia standw ostrzegawczych.

Prawdopodobienstwo wystgpienia zjawiska: 40%

Uwagi: Informacja wydana w zwigzku z prognozowanymi opadami o
charakterze burzowym, ktdére wystepuja lokalnie. Ze wzgledu na
swO0j charakter, intensywny, punktowy opad, w miejscu jego
wystgpienia moze spowodowal¢ potencjalne zagrozenie
hydrologiczne ze strony mniejszych rzek, jak 1 lokalne
podtopienia (gtownie na obszarach miejskich).

UWAGA! Silny deszcz z
burzami!

IMGW — ostrzezenie pierwszego stopnia o intensywnych opadach
deszczu z burzami.
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IMGW ostrzega o wystgpieniu burz i opadéw deszczu o natezeniu
umiarkowanym okresami silnym, miejscami od 25 mm do 35 mm oraz
porywami wiatru do 60 km/h.

Ostrzezenie pierwszego stopnia jest wazne réwniez dla powiatu
Llimanowskiego i obowigzuje od godz. 09:00 dnia 17.07.2020 r.
do godz. 07:00 dnia 18.07.2020 r.

Prawdopodobienstwo wystgpienia zjawiska wynosi 80 %.

PSSE w Limanowej przypomina o
przestrzeganiu zasad
bezpieczenstwa w zwiligzku z
epidemia COVID-19

W zwigzku =z aktualng sytuacja epidemiologiczna
rozprzestrzeniania sie wirusa SARS-CoV-2 na terenie powiatu
limanowskiego Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny apeluje
do mieszkancow o przestrzeganiu nakazow i zakazéw zawartych w
aktualnie obowigzujacych przepisach prawnych oraz wytycznych
Gtownego Inspektora Sanitarnego.

Majgc na uwadze ochrone zycia i zdrowia wtasnego i innych
nalezy zachowywal podstawowe zasady zapobiegawcze, ktére
istotnie ograniczajga ryzyka zakazenia:

- zachowa¢ bezpieczng odlegtos¢ od rozméwcy (1,5 — 2
metry ), jesli nie ma mozliwo$ci zachowania zlecanego
dystansu nalezy zastania¢ usta i nos ( szczegdélnie w
obiektach wuzytecznosci publicznej, sklepach i
komunikacji publicznej)
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= regularne i doktadne my¢ rece woda z mydtem Llub
dezynfekowa¢ dtonie Srodkiem na bazie alkoholu (min.
60%), czeste mycie rgk ww. metodami skutecznie
eliminuje wirusa;

= zwraca¢ szczeg6lng uwage , aby podczas pracy, czy
wizyty w miejscu publicznym NIE dotykac¢ dtonmi okolic
twarzy zwtaszcza ust, nosa i oczu, wirus ma zdolnos¢ do
krétkotrwatego przebywania na powierzchniach i
przedmiotach jes$li skazone zostaty wydzieling oddechowa
oséb chorych (w trakcie kaszlu, czy kichania). Istnieje
ryzyko przeniesienia wirusa 2z zanlieczyszczonych
powierzchni na rekach np. dotykajagc twarzy Llub
pocierajgc oczy;

= powierzchnie dotykowe w tym biurka, lady i stoty,
klamki, wtgczniki Swiat*a, porecze i inne przedmioty
(np. telefony, klawiatury) musza by¢ regularnie
wycierane S$rodkiem dezynfekujgcym;

» podczas kaszlu i kichania nalezy zakry¢ usta i nos
zgietym *okciem lub chusteczkg — jak najszybciej wyrzud
chusteczke do zamknietego kosza i umy¢ rece uzywajac
mydta i wody lub zdezynfekowal je $Srodkami na bazie
alkoholu (min. 60%). Jesli nie przestrzega sie tej
zasady mozna *tatwo zanieczysci¢ rézne przedmioty 1

powierzchnie;

= 0soby majgce objawy takie jak : gorgczka, kaszel zie
samopoczucie powinny jak najszybciej skontaktowalé sie
telefonicznie z lekarzem, powiadomi¢ stacje sanitarno
-epidemiologiczng lub zgtosi¢ sie bezposSrednio do
oddziatu zakazZnego, gdzie okreslony zostanie dalszy tryb
postepowania medycznego. Nalezy unika¢ korzystania z
transportu publicznego.

Zrédto: psselimanowa.wsse.krakow.pl



Wsparcie dla kadry
matopolskich doméw pomocy
spotecznej] w zwlazku z
zagrozeniem COVID-19 . Ruszyt
nabor wnioskow w programie
,Bezpieczny Dom”

Celem gtéwnym projektu jest ochrona zdrowia i zycia osodb
zagrozonych wykluczeniem spotecznym, zamieszkujacych w domach
pomocy spotecznej na terenie wojewddztwa matopolskiego, tj.
os6b najbardziej zagrozonych skutkami epidemii COVID-19,
poprzez zapewnienie odpowiedniej do potrzeb liczby personelu
doméw pomocy spotecznej.

Projekt wdrazany jest w formule projektu grantowego, o ktérym
mowa w art. 35 ustawy z dnia 11 lipca 2014 r. o zasadach
realizacji programéw w zakresie polityki spdjnosSci
finansowanych w perspektywie finansowej 2014-2020. Wsparcie w
formie grantéw kierowane jest do podmiotdw prowadzgcych domy
pomocy spotecznej na terenie wojewddztwa matopolskiego.

Podmioty uprawnione do sktadania wnioskow

Wnioskodawcg moga by¢ publiczne oraz niepubliczne podmioty
prowadzgce domy pomocy spotecznej ujete w rejestrze doméw
pomocy spotecznej prowadzonym przez Wojewode Matopolskiego.

Zakres przedmiotowy grantu
Granty mogg by przeznaczone na:

1) dodatki do wynagrodzen, premie, nagrody dla pracownikow
majgcych bezposredni kontakt z mieszkancami, $wiadczacych
ustugi bytowe, opiekuncze, edukacyjne i wspomagajgce (z
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wytgczeniem lekarzy, pielegniarek oraz ratownikdéw medycznych)
przez okres do 3 miesiecy,

2) zatrudnienie dodatkowych pracownikéw sSwiadczgcych ustugi
opiekuncze, edukacyjne i wspomagajgce (z wytgczeniem lekarzy,
pielegniarek oraz ratownikéw medycznych) na okres do 3
miesiecy,

3) dofinansowanie ubezpieczenia wolontariuszy przez okres
do 3 miesiecy,

4) dofinansowanie w zakresie wykonania testéw dotyczgcych
zakazenia wirusem dla catego personelu DPS.

Termin skt*adania wnioskéw o grant: od dnia 8 lipca 2020 r. do
dnia 24 lipca 2020 r. do godz. 16:00 (decyduje data wptywu
wniosku — pocztg elektroniczng do ROPS w Krakowie).

Sposéb aplikowania:

Wypetniony Wniosek o grant powinien zosta¢ przestany w formie
elektronicznej na adres: bezpieczny.dom2@rops.krakow.pl

Wnioski, ktdére wptyng po terminie nie beda rozpatrywane.

Wnioski o grant powinny by¢ wystane w wersji nieedytowalnej
(skan w formacie pdf, tiff Llub analogicznym), wraz ze skanami
oSwiadczen i zgody na przetwarzanie danych osobowych orazw
wersji edytowalnej (odpowiednio w formacie doc, docx, odt).

Przed wypetnieniem wniosku o przyznanie grantu nalezy zapoznad
sie z Procedurami realizacji projektu grantowego ,Bezpieczny
dom- wsparcie dla kadry matopolskich doméw pomocy spotecznej w
zwigzku z zagrozeniem COVID-19”, ktore zawierajg szczegdtowe
informacje dot. zasad przyznawania grantdw, kryteridéw oceny
wnioskéw oraz wz6ér Umowy o powierzenie Grantu.

Szczegbtowe informacje mozna uzyskaé¢ piszgc na adres e-mail:
bezpieczny.dom2@rops.krakow.pl lub dzwonigc pod nr tel. ( 12)
422 06 36 w. 21.



Wszelkie informacje o projekcie oraz dokumentacja naboru
dostepne sa na stronie internetowej: www.rops.krakow.pl w
zaktadce ,Bezpieczny Dom — Modut 2 PO WER”.

Regionalny 0Osrodek Polityki Spotecznej w Krakowie zastrzega
sobie mozliwo$¢ wprowadzenia zmian w dokumentacji naboru.

Zzr.: PCPR Limanowa

Bezplecznie na gorskim
szlaku- niezbednik
odpowiedzialnego turysty

Lato to czas aktywnosci i wypoczynku wsrod natury. Spedzajac
wakacje w gorach warto pamieta¢ o kilku podstawowych, a
jednoczesnie niezwykle waznych zasadach, ktdérych
przestrzeganie sprawi, ze wedrowki gorskimi beda bezpieczne
oraz pozostawia tylko dobre wspomnienia.

Turystyka gorska to dyscyplina zwigzana z aktywnoscig na %onie
natury, trenujgca cate ciato i umozliwiajgca cieszenie sie
ruchem na Swiezym powietrzu. Duzg zaleta turystyki pieszej
jest to, ze wymaga ona znacznie mniej wyposazenia niz na
przyktad wspinaczka i niepotrzebna jest tu jakas specjalna
wiedza techniczna. Dlatego wedrdéwki gdrskie sg znakomitym
uzupetnieniem innych sportow gorskich, takich jak wspinaczka
gorska, wspinaczka skatkowa czy bouldering.

Zeby pewnie czué¢ sie na wysokogdrskich wedréwkach nalezy
posiadac¢ nastepujace predyspozycje fizyczne:


https://powiat.limanowski.pl/blog/bezpiecznie-na-gorskim-szlaku-niezbednik-odpowiedzialnego-turysty/
https://powiat.limanowski.pl/blog/bezpiecznie-na-gorskim-szlaku-niezbednik-odpowiedzialnego-turysty/
https://powiat.limanowski.pl/blog/bezpiecznie-na-gorskim-szlaku-niezbednik-odpowiedzialnego-turysty/
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/alpinizm-jako-hobby
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/alpinizm-jako-hobby
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/wspinaczka-skalkowa
https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/bouldering-na-hali

= Brak leku wysokosci. Szlaki gdérskie na duzych
wysokosciach sg czesto waskimi Sciezkami przebiegajacymi
nad urwiskami. Aby nie straci¢ réwnowagi lub doznacd
paralizujacego strachu, nie powinno sie miec leku
wysokosci.

- Pewny krok. Sciezki w gdrach sg pokryte kamieniami i
usypiskami, tak wiec wyposazeni w solidne buty
trekkingowe powinniscie mie¢ pewny krok, aby szybko
reagowa¢ na zagrozenie poslizgiem.

= Dobra kondycja. Strome podejs$cia i zejsScia wymagaja
silnych nég i duzej wytrzymatosci. Dlatego postaraj sie
ocenial realistycznie swoja kondycje. W przypadku
watpliwosci, zdecyduj sie na nieco tatwiejszag trase.

= Orientacja w terenie i umiejetno$¢ czytania mapy. W
gorach telefony komérkowe nie majg zasiegu lub jest on
bardzo staby. Zeby sie nie zgubi¢ i w razie potrzeby
wyszuka¢ trase alternatywng, trzeba miec dobra
orientacje w terenie i umie¢ czytad mapy.

Wazne! Aby pierwsze kroki na gdrskich szlakach byty udane,
nalezy rozpoczgé¢ swoja przygode od tatwych tras i powoli
przechodzi¢ do coraz trudniejszych. Na poczatek warto is¢ na
kurs turystyki gdérskiej organizowany przez miejscowe szkoty,
kluby turystyczne i sportowe, Polskie Towarzystwo Turystyczno-
Krajoznawcze (PTTK) lub Uniwersytety Trzeciego Wieku. Jest to
Swietny sposdéb na zdobycie podstawowej wiedzy i mozliwos¢
skorzystania z praktycznych dos$wiadczen innych oséb.

Sprzet trekkingowy

Tak jak we wszystkich dyscyplinach outdoorowych, rowniez do
wedréwek gorskich trzeba by¢ dobrze przygotowanym, zeby
spokojnie poradzi¢ sobie w réznych sytuacjach. Nalezy zawsze
zasiegng¢ informacji o warunkach pogodowych i o trasie.
Przydatne moze byl tez przyswojenie sobie podstaw udzielania
pierwszej pomocy.



Aby bezproblemowo spakowal wyposazenie trekkingowe
potrzebujesz duzego, wygodnego plecaka z pasem biodrowym i
piersiowym, dzieki ktérym odcigzysz swdj kregostup i nie
nadwyrezysz go ciezarem ekwipunku. Na dtuzszg wedrdwke gérska
potrzebne bedzie takze nastepujgce wyposazenie:

= Stabilne buty trekkingowe/gdrskie z wodoodpornego
materiatu, posiadajgce cholewka, antyposlizgowg podeszwe
i gteboki bieznik

» Ubranie odporne na dziatanie czynnikéw atmosferycznych;
najlepiej ubiera¢ sie na cebulke: przewiewna koszula,
cienka bluza z polaru i kurtka przeciwdeszczowa

» Lekka bielizna na zmiane w przypadku dtuzszych tras

= Skarpety ze wzmocniong podeszwg

» Odpowiednia ilos$¢ prowiantu i wody (co najmniej 2 1
dziennie na osobe)

= Zestaw pierwszej pomocy zawierajgcy folie NRC i nr
telefonu ratunkowego

» Krem z wysokim filtrem przeciwstonecznym

= Latarka i scyzoryk

- Spiwdér na dtuzsze trasy

Przy pakowaniu plecaka nalezy zachowa¢ odpowiednig kolejnosc.
Wyposazenie trekkingowe, ktdérego bedzie uzywane rzadziej,
ktadamy na samym spodzie, a prowiant oraz zestaw pierwszej
pomocy na samej gorze, zeby miec¢ do nich szybki dostep.
Ciezkie rzeczy najlepiej pakowaC do plecaka od jego
wewnetrznej strony (od strony plecow).

Staranne zaplanowanie trasy z przerwami i noclegami

W przypadku wedrowek wielodniowych — pozwoli zaoszczedzid
wielu niepotrzebnych streséw i przykrych niespodzianek po
drodze. Zeby ustalié, czy dana trasa jest odpowiednia dla
ciebie, warto najpierw przyjrzec¢ sie profilowi wysokoSciowemu
szlaku, obliczy¢ jego dtugos¢ i wyszukac¢ mozliwosci noclegu po
drodze (schroniska, zajazdy, mieszkania wakacyjne itd.). Do
czasu wedrowki nalezy zawsze wliczad czas na przerwy oraz



zaplanowa¢ godziny wymarszu i powrotu, zeby nie is¢ w
ciemnos$ciach.

Informacji o odpowiednich trasach turystycznych i szlakach
gorskich mozna zasiegnag¢ na miejscowych stronach informacji
turystycznej lub na portalach poswieconych tematyce
outdoorowej, jak rowniez siegngC po klasyczny, papierowy
przewodnik turystyczny lub zapytad miejscowych o odpowiednie
trasy i wskazéwki dotyczace tych szlakéw, znane tylko
wtajemniczonym.

Bezpieczenstwo w gdérach

GOrskie szlaki w Polsce sa znakowane zgodnie ze standardami
Polskiego Towarzystwa Turystyczno-Krajoznawczego. Znaki
sktadajg sie z trzech pasdéw. Dwa zewnetrzne sg biate,
natomiast ten srodkowy jest koloru czerwonego, niebiskiego,
zielonego, z6ttego lub czarnego. Kolory te nie oznaczaja
stopnia trudnosci szlaku.

Szlak czerwony to tzw. szlak gtéwny. Na nim odnajdziemy
najbardziej widowiskowe i najciekawsze miejsca regionu. Szlaki
dtugodystansowe oznaczane sg kolorem niebieskim. Natomiast
zielony oraz zotty to szlaki krdétkie. Czarna barwa na znaku
informuje zas$ o tym, ze péjdziemy tzw. szlakiem dojsciowym,
najkrotszym z pozostatych dostepnych na danej trasie.

W Polsce kolory niebieski, czerwony i czarny stuzg rowniez do
oznaczania stopnia trudnos$ci, ale wytacznie narciarskich tras
zjazdowych. Jezeli wybierasz sie na wedrdéwki gdérskie za
granice, powiniene$ wczesniej zasiegng¢ informacji o
spotykanych tam oznaczeniach stopni trudnosci tras.

Dalsze wskazdéwki bezpieczenstwa:

= Wyruszaj na wedrdwke gorska tylko wtedy, gdy czujesz, ze
jestes zdrowy i w dobrej formie.

» Zawsze zabieraj aktualng mape regionu. Nawet jezeli
uzywasz mapy cyfrowej, dobrze jest zabra¢ ze sobag



rowniez wersje papierowg. Mapy nie sa ciezkie i pomoga
ci, jesli zqubisz swojego smartfona, a bedziesz musia%
wyszuka¢ nowg trase.

= Poinformuj o wycieczce swojg rodzine lub osobe
odpowiedzialng za twdj nocleg. Powiedz im, dokad idziesz
i kiedy mniej wiecej zamierzasz wrdécié¢. Poinformuj tez o
ewentualnych zmianach trasy. W ten sposob, w razie
potrzeby osoby te beda mogty zareagowac¢ na dtuzszy brak
kontaktu z tobg i poinformujg stuzby ratownicze, gdzie
mniej wiecej jestes. Stuzby ratownictwa gdérskiego sa
dostepne pod europejskim telefonem alarmowym 112.

» Skoncentruj sie na drodze, szczegdlnie gdy Sciezka jest
bardzo wgska, i nie schodZ ze szlaku.

= Jezeli natkniesz sie na dzikie zwierze, zachowaj spokdj
1 wycofaj sie powoli.

Na wedrowce goérskiej moze zdarzy¢ sie, ze bedziesz musiat
przejs¢ przez ogrodzone pastwiska. Zamknij za sobg ogrodzenie,
zeby wypasane zwierzeta nie mogty wydostal sie poza nie.

Wedrowka gdorska z dzieémi

Zeby rodzinna wyprawa w gory udata sie, powiniene$ oczywi$cie
dobrze zaplanowac¢ trase i pamieta¢ o kilku rzeczach, aby
dzieci podotaty trudom wedréwki i czerpaty z niej radosc¢.

W zalezno$ci od wieku swoich podopiecznych, zaplanuj zawsze
odpowiednig ilo$¢ przerw na odpoczynek i na relaksujaca
zabawe. Wybierz trase dostosowang do kondycji najstabszego
dziecka, ktérg w razie potrzeby mozesz przedtuzy¢ lub skrécit.
Jezeli nie masz pewnosci, z jakg trasg twoje dziecko sobie
poradzi, rozwaz nastepujgce zalecenia

1 — 3 lata: Mozesz zabrac¢ nosidetko dla dzieci i zaplanowac
przerwy na relaksujgcag zabawe

3 — 6 lat: spacer przez 3 do 4 godzin, nalezy wybiera¢ tatwe
szlaki

6 — 10 lat: trasa do pieciu godzin marszu, dopuszczalne s3a


https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/dzikie-zwierzeta-na-szlaku

strome podejscia i t*atwa wspinaczka
10 — 14 lat: 6 do 7 godzin marszu

Te zalecenia majg charakter tylko orientacyjny, poniewaz to
rodzic najlepiej zna swoje dziecko i potrafi najtrafniej
oceni¢ jego kondycje. Réwniez w tym przypadku dobrze jest
zaczyna¢ od tatwych tras i powoli zwiekszac¢ ich trudnos¢ i
dtugos¢. Jezeli chcesz wyruszy¢ z podopiecznymi na Srednio
trudne lub trudne trasy gérskie, to musisz zaznajomié je z
wtasciwym zabezpieczeniem podczas wspinania sie na skaty, zeby
samodzielnie 1 przede wszystkim bezpiecznie mogli sobie
poradzi¢ z krétkimi odcinkami wspinaczkowymi.

Aby wedrowka z dzieckiem przebiegata bezpiecznie, nalezy
stosowaé¢ sie do nastepujgcych wskazowek:

Przed wyruszeniem w droge nalezy wyjasni¢ zasady wtasciwego
zachowywania i przypomina¢ o tym podczas przerw, jezeli to
konieczne.

Pozwala¢ dzieciom na oddalanie sie tylko na bezpiecznag
odlegtos¢ i tylko w bezpiecznym terenie

Na podejsciach idZ za swojg pociecha, zeby ja asekurowad

Na zejsSciach trzymaj malucha za reke

Trudne przeszkody pokonuj samodzielnie i1 potem pomagaj swojemu
podopiecznemu przy ich przechodzeniu

Na trudnych szlakach gérskich nalezy zabezpieczyC¢ dzieci ling
(dtugos¢ okoto 10 m)

Zatrzymujgc sie od czasu do czasu i obserwujgc przyrode z
dzieé¢mi sprawiasz, ze nie meczg sie tak szybko, i dajesz im
okazje do niecodziennych przezyé¢. Zwrdé¢ uwage podopiecznych na
ciekawg flore i faune. Ale zachowujcie sie spokojnie, zeby nie
ptoszy¢ zwierzat, starajgc sie réwniez nie szkodzi¢ naturze.

Podczas gérskich wycieczek badzmy odpowiedzialni i pamietajmy
0 bezpieczendstwie, cieszgc sie wypoczynkiem i podziwiajac
piekno przyrody!

zr: https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/trekking/; fot. Pawe%



Trystuta

Komunikat Panstwowego
Powiatowego Inspektora
Sanitarnego w Limanowe]
dotyczacy koronawirusa SARS-
CoV-2 z dnia 10 lipca 2020
roku

KOMUNTIKAT

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej
informuje, ze do dnia 10 lipca 2020 roku, godz. 09:00 wsSrdd
mieszkancéw powiatu limanowskiego:

1. Potwierdzono 4 przypadki wystagpienia choroby COVID-19 -
zgon z powodu COVID-19

2. Potwierdzono 163 przypadkow zakazenia koronawirusem SARS-
CoV-2 w tym :


https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-lipca-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-lipca-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-lipca-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-lipca-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-lipca-2020-roku/
https://powiat.limanowski.pl/blog/komunikat-panstwowego-powiatowego-inspektora-sanitarnego-w-limanowej-dotyczacy-koronawirusa-sars-cov-2-z-dnia-10-lipca-2020-roku/

— ogdtem 22 os6b hospitalizowanych na oddziale zakaznym - z
tego aktualnie hospitalizowanych — 10 osdb

— 141 osdéb z wynikiem dodatnim w kierunku SARS-CoV-2, w tym
37 oséb w izolacji domowej

— 105 oséb wyleczonych

3. Poddano kwarantannie 254 osoéb :

— kwarantanna domowa na podstawie decyzji PPIS - 216
— kwarantanna instytucjonalna — 0

— kwarantanna domowa — graniczna - 38

4. Liczba zleconych badan — 986

5. Liczba osob z wynikiem dodatnim — 167

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny w Limanowej zwraca sie
z prosbg o zachowanie spokoju, odpowiedzialnos¢ i
przestrzeganie wszystkich higienicznych zalecen Gtdéwnego
Inspektora Sanitarnego i Ministra Zdrowia

Oszustwa wakacyjne 1 jak sie
przed nimi ustrzec. Porady

policji

Rozpoczat sie czas wakacji. Planujac
letni wypoczynek trzeba zwrocic¢ uwage nie


https://powiat.limanowski.pl/blog/oszustwa-wakacyjne-i-jak-sie-przed-nimi-ustrzec-porady-policji/
https://powiat.limanowski.pl/blog/oszustwa-wakacyjne-i-jak-sie-przed-nimi-ustrzec-porady-policji/
https://powiat.limanowski.pl/blog/oszustwa-wakacyjne-i-jak-sie-przed-nimi-ustrzec-porady-policji/

tylko na bezpieczenstwo w zwiazku z
zagrozeniem COVID-19. OszusSci nile
préoznuja, a nieprawdziwe oferty 1 ,super
okazje” moga okazac¢ sie bardzo kosztowne.
Biuro dw. z Cyberprzestepczoscia Komendy
Gtéwnej Policji oraz NASK (Naukowa 1i
Akademicka Siec Komputerowa) we
wspoétpracy z Europolem, ostrzegaja przed
nieuczciwymi ofertami internetowymi w
przygotowanej kolejnej kampanii
prewencyjnej.

Oszustwo wakacyjne wystepuje, gdy ptacisz biuru podroézy,
agencji lub podmiotowi prywatnemu za ustugi wynajmu oferowane
przez Internet, takie jak:

[J bilety transportu (samolot, pocigg, t6dz itp.);
[] zakwaterowanie;
[] wynajem samochoddw;

[0 kompletne pakiety wakacyjne, zawierajgce wszystkie 1lub
niektére z powyzszych;

i dowiadujesz sie, ze zarezerwowana ustuga nie istnieje lub
zostata optacona nie z Twoich pieniedzy, ale ze skradzionej
karty innej ofiary, co powoduje, ze zakup jest niewazny.

Czesto przestepcy chcag Twoich pieniedzy. Jednak w wielu
przypadkach oszustwo jest tylko czesScig wiekszego planu —
przestepcy wykorzystajg skradzione dane karty kredytowej
jednej osoby do zakupu legalnych ustug turystycznych, ktére
nastepnie oferujg innymosobom po nizszej cenie (zarabiajg na



powtdérnej sprzedazy tej samej ustugi).
Jakie sg syghaty ostrzegawcze?

Kontaktuje sie z Tobg agent biura podrézy lub firma, z ktora
nigdy wczesniej nie rozmawiate$, oferujgc Ci wakacje po bardzo
niskiej cenie.

Oszusci uzywajg fatszywych reklam internetowych, fikcyjnych
rozméw dotyczgcych sprzedazy, e-maili, SMS-6w i komunikatorow,
oferujgc niewiarygodnie niskie stawki, aby skusié¢ Cie do
rezerwacji wakacji lub zakupu ustugi. Jesli cena jest zbyt
dobra, aby mogta by¢ prawdziwa, prawdopodobnie taka nie jest.

Strona wyglgda podejrzanie jes$li:

= Jest tylko kilka szczeg6téw i zdjec nieruchomos$ci lub
hotelu;

 Recenzje online nie sg korzystne lub wcale nie istniejg.

= Jestes proszony o zaptate gotdwka, przelewem bankowym,
np. MoneyWise lub Western Union, a nawet wirtualng
walutg, taka jak Bitcoiny. Te metody ptatnosSci sa trudne
do wysledzenia i nie podlegajg zwrotowi (pamietaj:
przestepcy zarabiajg na danych ze skradzionych Kkart
innych ofiar i mozesz by¢ czesScig tego planu).

- Jeste$ namawiany do szybkiej zaptaty czyli oszust
ostrzega Cie, ze nieruchomos¢ zostanie wynajeta komus
innemu lub umowa nie zostanie zawarta, o ile nie
zaptacisz natychmiast. Przestepcy moga réwniez
twierdzié¢, ze mozesz skorzystal ze znizki za szybka
ptatnosc.

Jak sie zabezpieczy¢?

Nie odpowiadaj na niespodziewane e-maile, SMS-y, wiadomoSci w
komunikatorach, mediach spotecznosSciowych lub telefony z
ofertami wakacyjnymi.

Linki i za*gczniki w wiadomoSciach e-mail mogg prowadzi¢ do
zXxoS$liwych stron internetowych lub zawiera¢ wirusy zarazajace



urzadzenie.

Zarezerwuj wakacje bezposSrednio w linii lotniczej, hotelu, 1lub
przez renomowanego agenta / organizatora wycieczek.

Przeprowadz doktadne rozeznanie w Internecie aby upewnié¢ sie,
ze firma jest legalna

= Poszukaj logo IATA na stronie internetowej firmy;

= SprawdZz, czy strona internetowa korzysta z bezpiecznego
systemu ptatnosci 1 bezpiecznego protokotu
komunikacyjnego (https) do procedury rezerwacji;

»SprawdZz opinie. Ludzie mogli =zamieszczal swoje
doswiadczenia, ostrzegajac innych;

= Zwrdo¢ szczegélng uwage na nazwe i domene witryny.
Niewielkie zmiany w nazwie lub domenie przypominajgcej
znang marke mogg skierowac¢ Cie do zupeinie innej firmy;

» SprawdZ, czy strona internetowa oferuje petne dane
kontaktowe. Numer telefonu stacjonarnego, adres pocztowy
i wszelkie inne informacje, ktore utatwityby Ci kontakt,
gdyby cos poszto nie tak;

 Sprawdz, czy strona internetowa oferuje regulamin,
zasady zwrotu pieniedzy i polityke prywatnosci. Przed
udostepnieniem jakichkolwiek danych osobom trzecim
upewnij sie, ze uzyskano Twojg zgode.

Zachowaj ostroznos$¢ przy zakupie biletdéw lotniczych ze stron
internetowych, ktére sprzedajg inne ustugi, takie jak
samochody i domy wakacyjne.

Mozesz sprawdzi¢, czy lot istnieje, odwiedzajgc strone
internetowg danej linii lotniczej.

Masz do czynienia bezposSrednio z wtascicielem nieruchomos$ci
Llub agentem prywatnym? Badz czujny!

- Popros o dodatkowe zdjecia i zadaj pytania dotyczgce
rezerwacji, pokoju, potaczenia Wi-Fi, lokalizacji 1
obszaru;

= Nie rezerwuj w witrynach, ktéore nie majg ikony ktédki



(https) na pasku adresu;

= Zachowaj szczegl6lng ostroznos¢, jesli zostaniesz
poproszony o dokonanie ptatnosci przelewem bankowym lub
gotdwka; zawsze ptac karta, aby zakup byt chroniony, lub
skorzystaj z bezpiecznej strony ptatniczej, takiej jak
PayPal.

Po zakupie,

= sprawdz, czy otrzymates niezbedne bilety elektroniczne
lub dokumenty rezerwacji;

»przejrzyj swoje dane osobowe, daty, dane hotelu oraz
numery i godziny lotéw;

= sprébuj potwierdzié¢ bezposrednio z 1linig lotnicza,
wypozyczalniag samochoddéw lub hotelem, ze rezerwacja
zostata dokonana.

JESLI..

» Ptacisz za bilety, ale ich nie dostajesz;

= Dzwonisz do firmy, w ktérej kupites bilety, ale Twoje
potgczenia nie sg odbierane lub otrzymujesz informacje,
ze firma nie zapewnia zwrotoéw;

= Powiedziano ci, ze przedstawiciel klienta spotka sie z
Toba na miejscu, aby przekaza¢ Ci bilet, ale nikt sie
nie pojawia;

= 0Otrzymujesz bilety pocztg lub e-mailem jako e-bilety,
ale kiedy przyjezdzasz na miejsce, system bezpieczeristwa
Cie nie wpuszcza, poniewaz bilet jest fatszywy Llub
skradziony.

To jestes ofiarg oszustwa biletowego online. Zachowaj
wszystkie dowody, z*6z zawiadomienie o popeinieniu
przestepstwa w najblizszej jednostce Policji.

Oszustwo biletowe ma miejsce wtedy, kiedy kupujesz bilety
online ze strony internetowej lub od agenta na dowolne
wydarzenie, na ktdére wymagany jest biletu wstepu, na koncert
muzyczny lub festiwal, wydarzenie sportowe, takie jak mecz



pitki noznej lub wystep na zywo, ale bilety albo nie
docieraja, albo okazujg sie fatszywe lub skradzione.

Jakie sg znakli ostrzegawcze?

» Reklamowane bilety s albo wyprzedane na stronie
oficjalnych sprzedawcéw, albo oficjalnie jeszcze nie
trafity do sprzedazy, ale znajdujesz witryne, ktodra
twierdzi, ze bilety sa dostepne.

W niektérych przypadkach promowane wydarzenie nawet nie
istnieje.

= Adres strony internetowej jest bardzo podobny do
legalnej strony internetowej sprzedazy biletédw.

» 0szusci tworzag wtasne fatszywe firmy zajmujgce sie
sprzedazg biletéw; ich strony internetowe sg tatwe do
wykonania 1 wygladaja autentycznie. Jednak zdradzaja je:
adres internetowy zaczynajgcy sie od http (zamiast
https) oraz brak zamknietej ktodki w pasku adresu. Przy
czym obecnos¢ ktédki i skrétu ,https” nie gwarantuja
autentycznosci strony.

Witryna jest reklamowana za poSrednictwem poczty e-mail
lub mediéw spotecznosciowych, oferujac mozliwo$¢ zakupu
biletéw na popularne wydarzenie.

= Moze to by¢ forma phishingu; oszusci wykorzystujg
ogromne zapotrzebowanie na najpopularniejsze wydarzenia.

» 0graniczone dane kontaktowe wyswietlane w witrynie, z
ktorej kupujesz bilety. Powinien znajdowa¢ sie tam numer
telefonu stacjonarnego i doktadny adres pocztowy.

Jak sie chronic?

Zastanow sie dwa razy, zanim klikniesz w link przestany w e-
mailu, komunikatorze lub mediach spotecznosciowych, w ktdrym
oferowane sg bilety, poniewaz mogg przekierowa¢ Cie na
fatszywg strone 1lub zainfekowaé¢ urzadzenie ztosliwym
oprogramowaniem.

Kupuj bilety tylko w kasie klubu, u organizatora, u



oficjalnego agenta lub w znanej 1 renomowanej witrynie wymiany
biletéw. Sprzedawcy zwykle informujg Cie o innych legalnych
punktach sprzedazy. Zawsze kontaktuj sie z nimi osobiscie lub
sprawdZz w Internecie, czy masz do czynienia z autoryzowanym
sprzedawcy.

SprawdZz polityke zwrotdéw sprzedawcy i zawsze zachowaj paragon
do czasu wydarzenia.

PrzeprowadZ rozeznanie, aby upewnié¢ sie, ze firma jest
legalna:

= SprawdZz, czy strona korzysta z bezpiecznego systemu
ptatnosci i bezpiecznego protokotu komunikacyjnego
(https);

=SprawdZ recenzje. Ludzie mogli opisywac¢ swoje
doswiadczenia, ostrzegajac innych. Lub moze nie by¢ w
ogéle recenzji;

» Zwrd¢ szczegdlng uwage na nazwe i domene witryny.
Niewielkie zmiany w nazwie lub domenie przypominajgcej
znang marke mogg skierowa¢ Cie do zupeinie innej firmy;

= Sprawdz, czy witryna ma peine dane kontaktowe. Numer
telefonu stacjonarnego, adres pocztowy 1 wszelkie inne
informacje, ktére utatwityby Ci kontakt, gdyby cos
poszto nie tak. Jesli witryna ma strone ,Skontaktuj sie
z nami”, ale oferuje tylko formularz do wypeinienia,
moze to wskazywad na fatszywg strone internetows;

 Sprawdz, czy strona internetowa oferuje regulamin,
zasady zwrotu pieniedzy i polityke prywatnosci. Przed
udostepnieniem jakichkolwiek danych osobom trzecim
upewnij sie, ze uzyskano Twojg zgode.
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