
Zagrożenia meteorologiczne podczas wycieczki

wiosna – lato

• Burze (intensywne opady deszczu i gradu, silny wiatr, wyładowania 
atmosferyczne)

• Wysoka temperatura (pogoda parna) 

• Nagłe załamanie pogody

• Intensywne promieniowanie słoneczne

• W górach – płaty śniegu

jesień – zima

• Śnieg i oblodzenie

• Mgła

• Silny wiatr

• Niska temperatura

• Promieniowanie słoneczne (albedo, UV)

• W górach – lawiny
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Meteorologiczne 
podstawy 

planowania wycieczki

Przed wyjazdem

• Na 5–7 dni przed planowaną wycieczką sprawdź średnioterminową 
prognozę pogody  w rejonie do którego się udajesz; monitoruj  
pogodę w kolejnych dniach; w zależności od prognoz zweryfikuj  
trasę wycieczki lub ją przełóż.

• Sprawdź czas wschodu i zachodu słońca, który pozwoli Ci na określenie 
długości dnia, pamiętaj – w lesie szybciej robi się ciemno, a przed 
zmrokiem powinno się wrócić z wycieczki.

• Zadbaj o ekwipunek, w tym odpowiednie ubranie; pamiętaj,  
że prognozowana temperatura jest inna niż odczuwalna,  
a odzież przeciwdeszczową trzeba mieć zawsze przy sobie.

W trakcie wycieczki

    Monitoruj aktualne warunki pogodowe korzystając  
z aplikacji meteorologicznych i weryfikuj je ze swoimi obserwacjami – 
zwłaszcza zmianami zachmurzenia, które podpowiedzą Ci czy pogoda 
może ulec zmianie.
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Promieniowanie słoneczne

• Chroń głowę i oczy przed nadmiernym promieniowaniem  
słonecznym (uważaj na odwodnienie, oparzenie słoneczne, 
przegrzanie organizmu, zapalenie spojówek).

• W górach wzrasta udział promieniowania UV.
• Śnieg odbija do 80% promieniowania UV.

Temperatura powietrza

• Wysoka temperatura – ogranicz czas przebywania  
w pełnym słońcu, wyrusz rano, a w godzinach  
okołopołudniowych odpoczywaj w cieniu i/lub nad wodą.

• W upalnym dniu nie wchodź szybko do wody, różnica między 
temperaturą powietrza a wody może powodować zagrożenie 
życia i zdrowia.

• Wraz ze wzrostem wysokości nad poziomem morza  
temperatura spada; w górach  ujemna temperatura  
(poniżej 0°C) może być nawet w pełni lata.

• Niska temperatura obniża sprawność ruchową  
i koncentrację, prowadzi do wychłodzenia organizmu,  
czyli spadku temperatury ciała zagrażającemu życiu. 

Silny wiatr

• Może powodować utratę równowagi i trudności  
w poruszaniu się.

• Obniża temperaturę powietrza (temperatura odczuwalna  
jest dużo niższa).

• Męczy fizycznie i psychicznie (zwłaszcza wiatr halny).
• Uważaj na łamiące się drzewa oraz porywane przez wiatr 

przedmioty.
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Burze

• Najczęściej pojawiają się popołudniu, w ciepły dzień,  
zwłaszcza w górach.

• Wybieraj się na wycieczkę wcześnie rano, aby wrócić przed 
popołudniowymi burzami i zaplanuj na trasie miejsca, 
gdzie można się ewentualnie przed nimi schronić.

• Obserwuj zachmurzenie – jeśli zobaczysz wypiętrzające się 
chmury z ciemniejszą podstawą lub kilka rodzajów chmur 
poruszających się w różnych kierunkach oraz przeciwnie  
do kierunku wiatru dolnego, to znak, że wzrasta  
prawdopodobieństwo wystąpienia burzy.

• Burze mają często charakter lokalny, dlatego ich prognozo-
wanie jest bardzo trudne; trzeba na bieżąco śledzić rozwój 
komórek burzowych, m.in. na zdjęciach radarowych  
i mapach detekcji wyładowań atmosferycznych  
(np. windy.com, lightningmaps.org).

• Możesz obliczyć jak daleko uderzył piorun: policz ile  
sekund upłynęło od wystąpienia błyskawicy do usłyszenia 
grzmotu, a wynik podziel przez 3 (otrzymasz przybliżoną 
odległość w kilometrach; 3 sekundy = 1 km).

• Reguła 30–30 – Szukaj schronienie jeśli od błyskawicy  
do grzmotu jest mniej niż 30 sekund, a wyjdź z ukrycia  
30 minut po ostatnim grzmocie.

Mgła

• Utrudnia, a nawet uniemożliwia orientację w terenie.
• Tłumi dźwięki, rozprasza fale akustyczne 

i świetlne, co może spowodować odłączenie się od grupy.
• Wychładza organizm, przyczynia się do spadku koncentracji.
• Zimą występująca pokrywa śnieżna i towarzysząca jej mgła 

mogą przyczynić się do zaburzeń błędnika.

 Śnieg i oblodzenie

• Padający i zalegający śnieg utrudnia poruszanie się,  
spowalnia marsz.

• Oblodzone drogi i szlaki turystyczne stanowią ogromne  
zagrożenie – są przyczyną poślizgnięć, które prowadzą  
do stłuczeń, skręceń, złamań lub upadków z wysokości  
i wstrząsów mózgu.

• Śnieg i lód mogą występować w wysokich górach w ciągu 
całego roku.

Lawiny śnieżne

• Lawiny są częstym zjawiskiem w górach; powstają w wyniku 
naturalnych procesów, ale człowiek też może je wywołać.

• Przed wycieczką w góry zapoznaj się z komunikatem  
lawinowym (m.in. na stronach: www.topr.pl, www.gopr.pl; 
www.tpn.pl; www.imgw.pl).

• Nie wychodź w góry gdy: leży świeży śnieg, wieje silny wiatr 
(np. halny), występuje odwilż.

Jak się zachować w czasie burzy: 

– znajdź schronienie w budynku, 
– unikaj przebywania pod drzewami, metalowymi  

konstrukcjami i liniami energetycznymi, 
– unikaj wzniesień terenu i zbiorników wodnych, 
– na otwartej przestrzeni znajdź obniżenie terenu i kucnij  

ze złączonymi nogami (napięcie krokowe), nie siadaj  
i nie kładź się, 

– pozostaw plecak ze stelażem, rower lub inne metalowe 
przedmioty w odległości przynajmniej 3 m,

– chroń głowę (gradzina o średnicy 3 cm może spadać  
z prędkością nawet 100 km/h), 

– pływając żaglówką, znajdź schronienie przy brzegu, 
– zostań w aucie, ale nie parkuj w pobliżu drzew, linii  

energetycznych, słupów czy lekkich konstrukcji, 
– jeśli jesteś w grupie na otwartej przestrzeni to pamiętaj  

o rozproszeniu się na odległość kilkudziesięciu metrów  
(ktoś zawsze będzie mógł pomóc porażonym piorunem).


