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>>> Turysto! <<<

Rejony najcenniejsze przyrodniczo to często jednocześnie najbardziej wrażliwe i szczególnie 
podatne na negatywne wpływy turystyki ekosystemy. Parki narodowe, rezerwaty przyrody to 
z jednej strony strefy utworzone w celu ochrony i zachowania unikatowych form oraz zjawisk 
przyrodniczych czy też krajobrazowych. Z drugiej strony to właśnie te walory przyciągają 
rzesze turystów, których wizyty nie pozostają bez wpływu na cenną przyrodę. Najbardziej 
dotkliwie skutki obciążenia turystyką odczuwają obszary nadmorskie (wyspy, wody przy-
brzeżne, rafy koralowe, laguny, namorzyny, plaże i wydmy), wysokogórskie i ekosystemy 
słodkowodne (stawy, jeziora, bagna). 

Turystyka oddziałuje na wszystkie elementy otaczającego nas środowiska. W popularnych 
regionach, także poza sezonem, wpływ ten przejawia się m.in. nadmiernym zużyciem i za-
nieczyszczeniem wód, zanieczyszczaniem powietrza, zmianami w krajobrazie, wzmożoną 
produkcją odpadów, degradacją gleby oraz utratą bioróżnorodności. Rozwój turystyki za-
graża szczególnie  terenom naturalnym, ale również zwiedzając miasta, podziwiając zabytki 
i sztukę różnych zakątków świata możemy i powinniśmy być odpowiedzialni za środowisko. 

>>> Szanuj środowisko! <<<

Dzisiaj mamy przyjemność oddać w Wasze ręce ten oto Poradnik turystyczny. Znajdziecie 
tu informacje o tym, jak w prosty sposób ograniczyć swój negatywny wpływ na środowisko 
podczas wypoczynku i dowiecie się, dlaczego warto być turystą odpowiedzialnym. Chcie-
libyśmy zachęcić Was do refleksji nad wpływem na otaczający nas świat podczas urlopu,  
w czasie pobytu na łonie przyrody. W naszym krótkim przewodniku pokażemy Wam, w jaki 
sposób wpływamy na przyrodę podczas wędrówki górskim szlakiem, spaceru po lesie czy 
rejsu żaglówką po jeziorze. Podpowiemy, jak każdy z nas może zmniejszyć swój negatywny 
wpływ na środowisko. 

Mamy nadzieję, że nasze porady sprawią, że czas wolny spędzicie w sposób przyjemny 
i pożyteczny. Dla siebie i dla środowiska. 

Miłego wypoczynku!
Fundacja Nasza Ziemia

Poradnik turysty powstał w ramach kampanii „Sprzątanie świata – Polska 2014”

Więcej informacji:
www.sprzatanieswiata-polska.pl  ◊◊◊  www.naszaziemia.pl ◊◊◊ www.facebook.com/naszaziemia 



TURYSTO! 
Szanuj środowisko… w lesie

Las to wspaniałe miejsce do odpoczynku. 

Wszechogarniająca cisza i spokój pozwalają na 

całkowite odprężenie się i zapomnienie o trudach 

codziennego dnia. Jednak pamiętać trzeba, że jest 

to również miejsce, w którym żyje wiele zwierząt, 

dla których las jest domem. W związku z tym, 

że jesteśmy tu gośćmi, pamiętajmy o dobrych 

manierach, tak jak wtedy, gdy idziemy w gościnę 

do przyjaciół. Dzięki przestrzeganiu kilku prostych 

zasad nasz wypoczynek i życie mieszkańców lasu 

będą przyjemniejsze.

◊◊◊

LAS



POZOSTAWIONE W LESIE ODPADY 
ROZKŁADAJĄ SIĘ BARDZO DŁUGO:

plastikowa torebka
puszka aluminiowa 

bawełniana koszula 
butelka szklana 

plastikowa butelka 
wełniana skarpetka 

ogryzek 
kartonik po napoju 

niedopałki 
pudełko tekturowe 

gazeta 
metalowa puszka 

styropianowy kubek 
kartka papieru 
guma do żucia 

10–20 lat
150 lat
2–5 miesięcy
czas nieokreślony
450 lat
1–5 lat
2 miesiące
3 miesiące
1–5 lat
2 miesiące
6 tygodni
50 lat
50 lat
2–4 tygodnie
5 lat

Rozniecanie ognia poza miejscami wyznaczony-
mi do tego celu i korzystanie z otwartego ognia 
jest  bardzo niebezpieczne i zagraża całemu 
ekosystemowi. Pożar nie tylko przynosi ogrom-
ne straty w drzewostanach, ale również stanowi 
niebezpieczeństwo dla zwierząt żyjących w lesie 
oraz turystów, którzy przyjechali na odpoczynek. 
Musimy pamiętać, że szczególne zagrożenie wy-
stępuje przy słonecznej, wietrznej pogodzie, kiedy 
wyschniętej ściółce wystarczy tylko iskierka, aby 
zapłonąć.

Uwielbiasz grzybobranie? Las jest 
miejscem, z którego dobrodziejstw 
możesz korzystać – byle mądrze. 
Pamiętaj, że dzięki grzybom drze-
wa łatwiej czerpią wodę gruntową 
wraz z solami mineralnymi, które 
pozwalają im żyć. Korzyść z grzy-
bów dla lasu jest ogromna. Jeśli 
więc zbierasz grzyby, nie ścinaj ich 
nożem, ponieważ uszkadzasz w ten 
sposób całą grzybnię. Każdego 
grzyba należy delikatnie wykręcić, 
przykrywając to miejsce mchem lub 
ziemią. Pamiętaj również, aby nie 
rozgarniać ściółki leśnej – opadłe 
liście lub igliwie zatrzymują wilgoć 
w ziemi, a pozbawienie jej tej war-
stwy może spowodować wysusze-
nie gleby.

Chodząc po szlakach, nie zniszczysz domów zwierząt (norek, mrowisk, gniazd) i nie zgubisz się. Szlaki 
są doskonale oznakowane. Dzięki nim zawsze będziesz wiedzieć, gdzie jesteś i ile czasu zajmie Ci spa-
cer po lesie.  Jeśli zdecydujesz się na zejście z trasy, możesz się zgubić, a także spotkać drapieżnika, 
np. niedźwiedzia, który w obronie swojego terytorium staje się groźny. Pozwól zwierzętom zachować 
spokój i bezpieczeństwo w ich naturalnym środowisku.



Pies w lesie, według przepisów polskiego prawa, 
nie może być puszczany luzem. Nawet jeśli we-
dług właścicieli jest bardzo dobrze ułożony – musi 
być na smyczy. Nawet najlepiej wychowany pies, 
który nigdy nie pogonił żadnej zwierzyny, może 
zrobić to w lesie. Tutaj ilość zapachów jest ogrom-
na. Szczególnie pies miejski, rozemocjonowany 
pobytem w lesie i natłokiem bodźców, może dla 
zabawy pogonić sarnę, która nagle wyskoczy 
spośród drzew. W większości wypadków nie wy-

Las jest miejscem gościnnym 
i przygotowanym do odwiedza-
nia go. Najważniejsze i pod-
stawowe warunki korzystania 
z parku czy rezerwatu często 
opisane są piktogramami na bi-
lecie wstępu do danego obiektu. 
O tym, że znajdujemy się na te-
renie parku lub rezerwatu, infor-
mują odpowiednie tablice.

Czasem w lesie możesz spotkać na swojej drodze dzikie zwie-
rzę. Nie należy się jednak obawiać takich sytuacji, ponieważ 
zwierzęta nie atakują bez powodu. Należy pamiętać o tym, że 
napotkane w lesie – z pozoru samotne – warchlaki czy młode 
sarenki, na pewno znajdują się pod czujnym okiem rodzica 
i pod żadnym pozorem nie należy zbliżać się do nich czy też 
brać je na ręce. Zapach pozostawiony przez człowieka może 
sprawić, że rodzic nie będzie chciał dłużej zajmować się swo-
im potomstwem. Należy pamiętać, aby w żadnym wypadku 
nie dotykać chorego zwierzęcia, ponieważ możemy zarazić 
się np. wścieklizną lub inną groźną chorobą. WAŻNE! Zacho-
waj szczególną ostrożność w czasie, kiedy zwierzęta mają 
swoje gody lub wychowują młode: w czasie rykowiska (II po-
łowa września), gdy spotkasz lochę z warchlakami (marzec – 
maj), gdy spotkasz podloty sowy (maj – czerwiec). Zwierzęta 
mogą wtedy atakować, broniąc swojego potomstwa.

Ustawa o lasach w Polsce zabrania  
(...) biwakowania poza miejscami 
wyznaczonymi przez właściciela 
lasu lub nadleśniczego. Biwakując 
w wyznaczonych miejscach, masz 
gwarancję, że robisz to zgodnie 
z prawem i chronisz środowisko. 
Leśnicy, wyznaczając miejsca do 
biwakowania w lesie, dbają o to, 
żeby nie uległy zniszczeniu cenne 
elementy ekosystemu. 

starczy wówczas wołanie – pies pobiegnie i za-
wróci dopiero, gdy dopadnie dzikie zwierzę albo 
gdy zwyczajnie się znudzi. Pamiętajmy również, 
że pies niekoniecznie musi sarnę złapać i po-
gryźć, aby zrobić jej krzywdę – wystarczy, że po-
goni ją dłużej przez las, a sarna po prostu może 
paść ze stresu. WAŻNE! W okresie wiosennym 
jeleniowate mają na wychowaniu młode. 
Przestraszone przez psa, mogą je porzucić, 
skazując małe sarenki i jelonki na śmierć.



TURYSTO! 
Szanuj środowisko… nad jeziorem!

Jeziora to przede wszystkim raj dla miłośników 

sportów wodnych. Stosunkowo krótki sezon 

turystyczny powoduje, że oddziaływanie na 

środowisko ze strony turystów jest bardzo 

intensywne. W okresie letnim na jeziorach roi się 

od kajaków, motorówek i żaglówek. Mobilność 

żeglarzy powoduje, że ich wpływ na ekosystemy 

jezior jest bardzo zróżnicowany i obejmuje wiele 

obszarów, a unikatowe na skalę światową 

krajobrazy polskich jezior podlegają silnemu 

oddziaływaniu człowieka. Dlatego tak ważne 

jest, aby w czasie wypoczynku nad jeziorami 

zachować wszelkie możliwe zasady, dzięki którym 

możemy zmniejszyć nasz wpływ na środowisko. 

Zacznijmy od siebie!

◊◊◊

JEZIORO



Śmieci, które trafią do wody, rozkładają się czasami przez bardzo wiele lat. Zanim jednak tak się stanie, 
stanowią śmiertelne zagrożenie dla organizmów żyjących w wodzie i nad wodą:
− połknięte przez ptaki i ryby części odpadów, nie tylko te o ostrych krawędziach, mogą być przyczyną 
wielogodzinnej śmierci zwierząt w olbrzymim cierpieniu;
− rozkładające się, często toksyczne substancje, wchodzące w skład odpadów, powodują silne i groźne 
dla życia zatrucia;
− zarówno unoszące się w wodzie, jak też opadłe na dno odpady, np. torebki foliowe, sznurki, liny, 
mogą stanowić pułapkę dla zwierząt, z której nie będą umiały się samodzielnie wydostać. Uwięzione 
mogą ulec uduszeniu, umrzeć z głodu bądź wyczerpania.

Odpady stanowią również zagrożenie dla turystów: potłuczone szklane butelki, puszki po na-
pojach i żywności to przykłady odpadów, które mogą stać się przyczyną poważnych urazów u osób 
korzystających z kąpieli.

Coraz więcej jachtów śródlądowych wyposażo-
nych jest w toalety turystyczne, do których funk-
cjonowania niezbędne są odpowiednie środki 
chemiczne: 
− Pierwszy (niezbędny), przeznaczony do 
zbiornika na fekalia, rozpuszcza zgromadzone 
w zbiorniku nieczystości;
− drugi stosuje się do zbiornika wody do spłuki-
wania (użycie wskazane), a jego zadaniem jest 
eliminowanie zapachów i ułatwienie utrzymania 
miski klozetowej w czystości; 
− trzeci to specjalny papier toaletowy łatwo 
rozpuszczalny w płynie używanym w zbiorniku 
dolnym (nie zatyka odpływu przy opróżnianiu 
toalety). 

Jeśli ścieki zostaną wylane wprost do wody,  
duża ilość środków chemicznych spowoduje 
olbrzymią uciążliwość dla środowiska. Z tego 
powodu, jak również dlatego, że toaleta che-
miczna ma ograniczoną pojemność zbiornika, 
powinna ona służyć jedynie w nagłej potrzebie. 
Lepiej jest korzystać z sanitariatów na brze-
gu, przed wypłynięciem, aby ograniczyć ko-
nieczność korzystania z toalety chemicznej do 
minimum. Nawet raz użyta toaleta chemiczna 
powinna być opróżniona maksymalnie po 3 
dniach.

Rezerwaty przyrody tworzone są w bardzo konkretnych 
celach i według Ustawy o ochronie przyrody z 2004 r. 
(art. 13 ust. 1) obejmują obszary zachowane w stanie 
naturalnym lub mało zmienionym, ekosystemy, ostoje 
i siedliska przyrodnicze, a także siedliska roślin, siedli-
ska zwierząt i siedliska grzybów oraz twory i składniki 
przyrody nieożywionej, wyróżniające się szczególnymi 
wartościami przyrodniczymi, naukowymi, kulturowymi 
lub walorami krajobrazowymi.  Przedmiotem ochrony 
w rezerwacie może być całość przyrody lub poszczegól-
ne jej składniki, w tym fauna (zwierzęta), flora (rośliny), 
grzyby czy też twory przyrody nieożywionej, np. skały. 
Twory przyrody objęte ochroną nie zawsze w pierwszej 
chwili mogą być przez nas zauważane, dlatego honoruj-
my tablice z zakazem cumowania. Rezerwaty to obszary 
o szczególnych walorach, a nasze nierozsądne zacho-
wanie może się przyczynić do ich zniszczenia.



Hałasując, tracisz szansę na cie-
kawy kontakt z przyrodą. Więk-
szość zwierząt, głównie ptaków, 
jest płochliwa i tylko komuś, kto 
potrafi zachować ciszę, pozwa-
lają się do siebie zbliżyć. Zakłó-
cając ciszę możesz spowodować, 
że porzucą lęgi (jaja lub pisklęta) 
i pozostawią je bezbronne przed 
drapieżnikami. Poza tym narażasz 
się na uwagi innych wypoczywa-
jących osób. WAŻNE!  Swoim 
hałasem możesz zagłuszyć 
czyjeś wołanie o pomoc. 

Odpowiedzialne zachowanie w portach, obozo-
wiskach, szacunek do odwiedzanych miejsc i prze-
strzeganie określonych tam zasad służą nie tylko 

człowiekowi, ale również przyrodzie i pozwalają 
zachować jej walory dla przyszłych pokoleń. 

Spośród składników detergentów największą uciążliwość dla środowiska powodują surfaktanty (inaczej 
substancje powierzchniowo czynne) i fosforany.

Uciążliwość surfaktantów wynika z ich właściwości fizykochemicznych – wskutek gromadzenia się 
(adsorpcji) na powierzchni wody utrudniają one przenikanie tlenu do głębszych partii wody. Tym samym 
utrudniony jest rozwój organizmów żywych i samooczyszczanie się zbiorników wodnych w procesach 
biodegradacji. Co więcej, podczas rozkładu biochemicznego samych surfaktantów zużywany jest tlen, 
co pogłębia deficyt tlenowy wód. 

Z kolei nadmierne ilości fosforanów  prowadzą do eutrofizacji (przeżyźnienia) zbiorników wodnych. 
Zaczynają wtedy bardzo intensywnie rozwijać się drobne glony, które odcinają dostęp do światła innym 
głębiej żyjącym roślinom. Obumierające rośliny, ulegając rozkładowi, powodują, zwłaszcza w strefie 
dennej jeziora, zachwianie równowagi tlenowej zbiornika. Rozpoczynają się wtedy procesy beztlenowe 
z wydzielaniem siarkowodoru, metanu i innych trujących substancji. Prowadzi to do uduszenia zwierząt 
zamieszkujących jezioro, w szczególności ryb, a nawet zatrucie dużych zwierząt korzystających z wody 
(np. krów czy owiec). To zachwianie równowagi ekologicznej może prowadzić do zamierania życia 
w zbiornikach wodnych.

W strefach ciszy dozwolone jest używanie jedynie 
silników elektrycznych.  Jeśli więc planujesz wy-
brać się w rejon, gdzie zabronione jest używanie 
silnika spalinowego, pamiętaj o pagajach lub wy-
posaż swoją łódź w silnik elektryczny. Korzystanie 

z silników spalinowych jest zabronione nie tylko 
ze względu na hałas, ale również ze względu na 
zanieczyszczenia – spaliny i resztki oleju dostają-
ce się do wody podczas pracy silnika.



GÓRY

TURYSTO! 
Szanuj środowisko… w górach!

Jeszcze do niedawna góry były zarezerwowane 

dla wybrańców. Trzeba było mieć sporo sił 

i wytrwałości, aby wędrować po szczytach. Odkąd 

jednak mamy coraz łatwiejszy dostęp do dobrego 

sprzętu, lepsze buty, kurtki, plecaki, góry stały się 

dostępne niemal dla każdego. W czasie sezonu 

frekwencja na niektórych górskich szlakach bije 

rekordy. Coraz więcej turystów dociera do trudno 

do tej pory dostępnych miejsc. Niestety, coraz 

częściej też słychać o zdarzeniach spowodowanych 

nieodpowiedzialnym zachowaniem turystów. 

Przykładem jest karmienie dzikich zwierząt, które 

może prowadzić do tragedii. Czas przypomnieć 

o kilku zasadach odpowiedzialnego zachowania 

w górach.

◊◊◊



Pamiętajmy, że karmienie zwierząt powoduje zaburzenie ich naturalnego instynktu poszukiwania żywno-
ści. Zwierzę nie będzie szukać pożywienia, skoro może je bez wysiłku otrzymać od człowieka. Zwierzęta 
tak przyzwyczajone będą się domagać od ludzi jedzenia, a w przypadku odmowy mogą stać się nie-
bezpieczne. Dlatego nie dokarmiajmy zwierząt. Niech pójdą one swoją drogą i poszukają pożywienia 
w swoim naturalnym środowisku.

Gdyby jednak zdarzyło  
się nam zejść ze szlaku 
i zgubić drogę, starajmy 
się zorientować kierunki 
świata. Pomogą nam bez-
piecznie dotrzeć do celu. 
Pomocny może okazać 
się zegarek czy GPS, ale 
także leśny słupek, na któ-
rym znajdziemy informa-
cję o numerze oddziałów 
leśnych. Sprawny telefon 
komórkowy pozwoli we-
zwać pomoc, a uważna 
obserwacja charaktery-
stycznych punktów w tere-
nie pomoże dobrze okre-
ślić naszą lokalizację.

Plastikowe odpady, które pozosta-
wimy na szlaku, mogą rozkładać się 
400, a nawet 800 lat. Szklany słoik to 
odpad, który pozostanie w przyrodzie 
praktycznie na zawsze, a rozkład alu-
miniowej puszki może potrwać nawet 
150 lat. Swoje odpady należy zabierać 
ze sobą, a nie pozostawiać na szlaku. 
Mogą one stanowić zagrożenie dla 
zwierząt oraz całego ekosystemu le-
śnego. Nigdy nie pozostawiaj na szla-
ku odpadów niebezpiecznych – takich 
jak baterie czy akumulatorki. Substan-
cje wchodzące w skład baterii są silnie 
toksyczne i gdy wyciekną, mogą stać 
się trucizną. Jeśli już się wyczerpały – 
oddaj je do specjalnego punktu zbiórki 
baterii. WAŻNE! Zniesione ze szlaku 
odpady segregujmy do właściwych 
pojemników.

Dla dzikich zwierząt hałasy, których źródłem jest człowiek, są sygnałem do ucieczki. Zaniepokojone 
drapieżniki, takie jak niedźwiedź, mogą być również groźne dla człowieka. Pamiętajmy, że hałasowanie 
i używanie sygnałów dźwiękowych w lesie jest prawnie zabronione, co oznacza, że w przypadku nie-
przestrzegania tych zasad osoby zachowujące się nieprawidłowo mogą zostać ukarane pouczeniem lub 
mandatem. Pamiętajmy też, że zachowując ciszę mamy szansę na ciekawsze obserwacje przyrodnicze. 



Na wszelki wypadek zabierz do plecaka: 2–3 
rodzaje plastra z opatrunkiem, jeden mały pla-
ster na rolce, 2–3 różne bandaże, bandaż ela-
styczny, gotowe opatrunki wyjałowione, środek 
odkażający, jedną chustę trójkątną, koc ratunko-

wy termoizolacyjny i koniecznie minimum 1 parę 
ochronnych rękawiczek. WAŻNE! Jeśli udzielasz 
pomocy komuś innemu, zawsze wcześniej za-
łóż  dla swojego bezpieczeństwa RĘKAWICZKI!

Wychodząc na szlak zostaw wiadomość (w pen-
sjonacie, schronisku, kwaterze prywatnej), dokąd 
się wybierasz, jaki jest planowany przebieg trasy 
i godzina powrotu. Podaj swój numer telefonu 
i wprowadź do jego pamięci numery telefonów 
alarmowych. Informuj o wszelkich zmianach 
planów! Pamiętaj, planując trasę, że jej długość 
i trudność należy dobierać do możliwości najsłab-
szych uczestników wyprawy.

Bąblowica (Echinococcus Multilocularis) to groź-
na choroba, a jej głównymi nosicielami są mię-
sożerne zwierzęta leśne, głównie lisy. Mogą ją 
przenosić także psy i koty. Człowiek zaraża się, 
jedząc niemyte jagody i owoce leśne, do których 
mogą być przyczepione jaja bąblowca. Larwa 
tego tasiemca osiedla się w narządach wew- 
nętrznych człowieka, dając objawy kliniczne 
guza (torbieli).

W górach ważna jest umiejętność przewidywa-
nia pogody. Jeśli na niebie pojawią się ogromne,  
kłębiaste chmury (tzw. cumulonimbusy) – warto 
przyspieszyć kroku w drodze do schroniska – 
spodziewajmy się deszczu lub nawet burzy. Pie-
rzaste chmury (cirrusy), przypominające piórka, 
z pewnością nie przyniosą deszczu natychmiast, 
ale zwiastują zmianę pogody.

Planując całodzienną wycieczkę, pamię-
tajmy również o plecaku, w którym znajdzie się 
prowiant na  spacer. Postarajmy się wziąć go tyl-
ko tyle, ile naprawdę będziemy w stanie zjeść, 
aby przygotowane kanapki lub inne przekąski 
nie zmarnowały się. Do plecaka warto również 
włożyć mapę zwiedzanego terenu, podręczną 
apteczkę oraz telefon komórkowy, który może 
się przydać w razie zauważonego niebezpie-
czeństwa.



MORZE

TURYSTO! 
Szanuj środowisko… nad morzem!

Bałtyk jest wciąż jednym z najbardziej 

zanieczyszczonych mórz na świecie, choć także 

jednym z najmłodszych. Proces wymiany wód 

w naszym morzu to okres aż 30 lat. Jeśli i my 

chcemy doświadczyć czystego i pełnego życia 

Bałtyku, już dziś musimy zacząć działać. Każdy 

z nas powinien czuć odpowiedzialność za stan 

wybrzeża i naszego morza. Nawet nie spędzając 

wakacji na plaży, wpływamy na morze i jego 

zasoby – korzystając z wody, odpoczywając 

nad rzeką czy jeziorem. Niemal cała Polska leży 

w zlewni Bałtyku, której statystycznie co drugi 

mieszkaniec to Polak.

◊◊◊



Wydmy są bardzo mało stabilne i szybko mogą ulec zniszczeniu, zaś piaski  lotne ulegają wpływowi 
wiatrów. Tylko roślinność może zmniejszyć  ich wpływ poprzez swoje systemy korzeniowe. Wyrywanie, 
zrywanie i niszczenie roślin jest więc  bardzo szkodliwe. Spacerując po wydmach rozdeptujemy rośliny, 
które je porastają i wystarczy tylko jedna wydeptana przez nas ścieżka, by w czasie sztormu wiatr 
uruchomił piaski niezwiązane korzeniami roślin.

Na plaży, podobnie jak w lesie, pies 
może pod wpływem nowych, nieznanych 
sytuacji czuć się podekscytowany. Będzie 
go wtedy trudno  utrzymać w miejscu bez 
smyczy, a wiejący wiatr osłabi siłę na-
szego przywołującego  głosu. Pies może 
też poczuć się zaproszony do zabawy 
przez bawiących się obok piłką turystów, 
co z kolei niekoniecznie może być do-
brze przyjęte. Pamiętajmy też o dzikich 
zwierzętach, które nie spodziewają się 
na plaży spotkania z psem – dla nich to 
nowe zagrożenie, spoza ich naturalnego 
środowiska.

Lekarze przestrzegają, że za-
bawa w brudnym piasku może 
być przyczyną wielu chorób 
układu pokarmowego, szcze-
gólnie u dzieci. Nie sposób wy-
liczyć wszystkich konsekwencji, 
jakie mogą wynikać z kontaktu 
ze skażonym piaskiem: od 
biegunki do utraty wzroku czy 
uszkodzenia wątroby, nerek. 
Szczególnie niebezpieczne jest 
zarażenie toxacarą (toksokaro-
za – odzwierzęca choroba pa-
sożytnicza wywoływana przez 
inwazję m.in. larw glist psich), 
która powoduje choroby oczu 
i może prowadzić do utraty 
wzroku. Poza tym, chyba wszy-
scy chcielibyśmy wypoczywać, 
korzystając z czystego piasku 
na plaży.



Roślinność i suche drewno na wydmach pełnią  
szczególnie ważną funkcję, stabilizując je. Dlate-
go ważne jest, aby ich nie niszczyć w jakikolwiek 
sposób, na przykład paląc ogniska na plaży.

Kąpać się, pływać i rozrabiać w wodzie można 
wyłącznie w miejscach dozwolonych i to najlepiej 
pod okiem ratownika. Na głęboką wodę, poza 
strzeżony akwen, wypływać wolno wyłącznie po-
siadaczom karty pływackiej drugiego stopnia, tzw. 
żółtego czepka. Bez względu na umiejętności pły-
wackie nie należy oddalać się od wyznaczonego 
przez boje pola kąpieliska. Pływanie w obrębie 
takiego obszaru zapewnia w ciągu dnia obser-
wację przez pełniących dyżur ratowników WOPR. 
Symbolami stosowanymi w celach informacyjnych 
są flagi: wywieszona flaga biała oznacza kąpieli-
sko strzeżone i dozwoloną kąpiel, natomiast flaga 
czerwona oznacza zakaz kąpieli ze względu na 
niesprzyjające  warunki. WAŻNE! Nie wchodzimy 
do wody w pobliżu mostów, portów, przystani i in-
nych budowli.

Po spożyciu alkoholu bezwzględnie 
nie powinno się wchodzić do wody. 
Osłabia on koncentrację, koordynację 
ruchową, umiejętność oceny własnych 
możliwości pływackich, zaburza ter-
moregulację organizmu. Dodatkowo, 
spożywanie znacznej ilości napojów 
wysokoprocentowych prowadzi do 
wypłukiwania potasu z organizmu, co 
może powodować występowanie nie-
bezpiecznych, zwłaszcza w wodzie, 
skurczów. Alkohol jest jedną z najczęst-
szych przyczyn utonięć.

Kidzina zwykle jest niszczona przez fale morskie, zwłaszcza podczas szkwałów i sztormów. Ostatecznie 
jest zmywana przez zimowy wysoki stan wody. Na plażach rekreacyjnych szczątki organiczne tworzące 
siedlisko kidziny często są traktowane jak odpady i usuwane. Część gatunków charakterystycznych dla 
tego siedliska to rośliny zagrożone w Polsce lub tu zaginione. 

Oprócz glonów i roślin morskich, stanowiących główną część kidziny, w jej skład mogą wchodzić 
m. in. martwe ryby, meduzy, muszle oraz bursztyny. W kidzinie żerują różne gatunki bezkręgowców 
żywiących się martwą materią organiczną. Na tych bezkręgowcach z kolei żerują ptaki, głównie siew-
kowe: wiele gatunków mew, rybitwy, biegusy i wiele innych.



TURYSTO! 
Szanuj środowisko… odpowiedzialnie!

Turystyka ma wiele twarzy. Nie wszyscy lubią lub mogą 

spędzać wolny czas na łonie przyrody. W zamian za 

to zwiedzają miasta, zabytki, poznają egzotyczne 

kultury i dalekie kraje. Liczba podróży zagranicznych na 

świecie wciąż rośnie, a presja turystyki na środowisko 

oraz gospodarkę jest coraz większa. Dlatego stworzono 

pojęcie odpowiedzialnej turystyki, w myśl której, 

planując wypoczynek, należy brać pod uwagę 

zarówno potrzeby środowiskowe, jak i społeczne 

czy gospodarcze.

Już w trakcie planowania wakacji możemy przewidzieć, 

jaki wpływ na środowisko będzie miała nasza podróż. 

Zatem już na tym etapie powinniśmy starać się go 

ograniczać. Jak? Poznajcie kilka prostych zasad, które 

pomogą Wam być turystami bardziej odpowiedzialnymi, 

którzy nie tylko miło spędzą wypoczynek, ale przyczynią 

się do rozwoju lokalnego i ochrony środowiska.

◊◊◊

ODPOWIEDZIALNA
TURYSTYKA



•Przedmioty zrobione ze skóry zwierząt lub 
z ich kości mogą pochodzić ze źródeł nielegal-
nych i mogą być wytworzone ze zwierząt zagro-
żonych wyginięciem. Najlepiej unikaj kupowania 
produktów zrobionych ze zwierząt, a jeśli się 
jednak na to zdecydujesz – kupuj tylko te, które 
posiadają certyfikat legalnego zakupu i wywozu. 
•Zwracaj uwagę na składniki potraw – unikaj 
tych ze zwierząt zagrożonych (np. zupy z płetwy 
rekina w krajach południowo-wschodniej Azji).
•Nie kupuj żywych zwierząt przetrzymywanych 
w złych warunkach – chociaż Twoje intencje są 
dobre, w ten sposób przyczyniasz się do podtrzy-
mania rynku sprzedaży egzotycznych zwierząt, 
których miejsce jest na wolności, nie w klatkach.

Przed wyjazdem warto poczytać o lokalnej kulturze, także tej związanej ze środowiskiem – sprawdź, 
czy  roślina, którą chcesz zerwać, nie jest rośliną chronioną, a zwierzę, które chcesz pogłaskać, nie jest 
cenne ze względów kulturowych. Zwracaj uwagę na wybierane potrawy – upewnij się, że nie zawierają 
składników pochodzących z zagrożonych gatunków.

Kupowanie lokalnych produktów  żywnościowych daje nam gwarancję świeżości. Lokalne produkty to 
także mniej opakowań, potrzebnych do ich zabezpieczenia  w transporcie, a tym samym mniejsza pro-
dukcja odpadów. Kupując lokalnie, mamy też możliwość zweryfikowania warunków, w jakich powstają 
produkty i wspieramy lokalną gospodarkę. 

Płacąc za all inclusive nasze pieniądze przekazu-
jemy zazwyczaj przede wszystkim do centrali sieci 
hotelowej. Hotele kupują zwykle lokalne produkty, 
ale wiele też sprowadzają, aby zaoferować na-
wet w krajach egzotycznych, „śniadanie w stylu 
europejskim”. Hotele all inclusive, przyczyniają się 
do powstawania zamkniętych enklaw, niepromu-
jących regionu i kultury. Mogą też prowadzić do 
zamykania mniejszych lokalnych ośrodków wypo-
czynkowych i restauracji.



Wybierając rower, zamiast np. wycieczki quadem 
po lesie, nie będziesz płoszyć zwierzyny hałasem 
i wibracjami i nie będziesz przyczyniać się do 
wzrostu emisji zanieczyszczeń. Pomóż w ten spo-
sób chronić piękne miejsca, żebyś Ty i inni mogli je 
odwiedzać w przyszłości. Nie fotografuj się z ty-
grysem skutym łańcuchem lub tresowaną małpką 
na sznurku.

Weź pod uwagę, że nie wszędzie gospodarka odpadami jest tak dobrze zorganizowana, jak w Europie. 
W niektórych krajach (Azji, Afryki) prawie wszystkie odpady trafiają na składowiska, dlatego staraj się ku-
pować produkty jak najmniej opakowane, żeby nie przyczyniać się do wzrostu góry śmieci wokół Ciebie.

Jeśli możesz, wybieraj noclegi w mniejszych 
miejscowościach, w gospodarstwach agrotu-
rystycznych, gospodarstwach ekologicznych, 
prowadzonych w sposób przyjazny środowisku, 
z poszanowaniem lokalnych zwyczajów i tradycji. 
Dzięki temu będziesz miał szansę lepiej poznać 
miejscowe zwyczaje i tradycję.



Ważne telefony i informacje
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IPrzed wyruszeniem na szlak, w książce adresowej swojego telefonu 
warto jeszcze zapisać kontakty ICE, z numerami telefonów osób, które 
należy powiadomić w razie wypadku. Skrót ICE (In Case of Emergency) 
jest ogólnoświatowym symbolem ratującym życie. W razie potrzeby pozwala 
ratownikom na zadzwonienie pod wskazany numer i uzyskanie ważnych infor-
macji o poszkodowanym, takich jak grupa krwi, przyjmowane leki, choroby, itp. 
Numery do osób mogących udzielić informacji na twój temat zapisz jako nazwy 
kontaktów ICE1, ICE2, itd.

601 100 100
984 / 601 100 100 

 
601 100 300 / 18 20 63 444
985 / 601 100 300 
33 82 96 900
13 46 32 204
34 31 52 000
75 75 24 734
18 47 77 444
18 26 76 880
74 84 23 414 

112

999
998
997

TELEFONY RATUNKOWE 

nad wodą: 
WOPR
MOPR 

w górach: 
TOPR 

GOPR  
Grupa GOPR Beskidzka

Grupa GOPR  Bieszczadzka 
Grupa GOPR  Jurajska 

Grupa GOPR  Karkonoska 
Grupa GOPR  Krynicka

Grupa GOPR  Podhalańska
Grupa GOPR  Wałbrzysko-Kłodzka 

Europejski Numer Alarmowy
 

Pogotowie
Straż Pożarna

Policja




