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Wakacje w petni, a wraz z nimi upaty i wycieczki nad wode. Morze, jeziora, stawy, rzeki czy
kapieliska to cudowne miejsca do wypoczynku. Nalezy jednak pamietac, ze woda, nawet
najspokojniejsza, moze stac sie niebezpiecznym, groznym zywiotem. Warto jednak
pamietad, ze dobrze spedzony czas nad woda to czas spedzony w bezpieczny sposéb. Jak
sie zachowywac, aby nasze kapiele byty bezpieczne? Warto pamieta¢ o kilku
podstawowych zasadach. Ich przestrzeganie pozwoli nam przywiez¢ z urlopu tylko dobre
wspomnienia. Niech kreci nas bezpieczenstwo nad woda!

Czas spedzony nad wodg powinien by¢ przyjemnoscia a nie dramatem. Od poczatku wakacji, tj. od 25
czerwca br. do 30 czerwca br. w Polsce utoneto 29 oséb (w analogicznym okresie ubiegtego roku byto
to 16 0s6b). Dlatego wypoczywajac nad wodg zachowajmy rozsadek oraz pamietajmy o kilku
zasadach bezpiecznej kgpieli:

e korzystajmy z kapieli tylko w miejscach do tego wyznaczonych i nadzorowanych przez osoby
uprawnione, unikajmy tzw. ,,dzikich kagpielisk",

« stosujmy sie do regulamindw kapielisk i polecen o0séb, ktére je nadzoruja,

« starajmy sie nie ptywac sami - dobrze, gdy ktos$ obserwuje nas w trakcie ptywania,

 nigdy nie skaczmy (zwtaszcza na gtowe) do nieznanej wody - takie skoki sg niebezpieczne i
moga grozi¢ urazem gtowy oraz kregostupa; zawsze zbadajmy gtebokos¢ wody oraz



uksztattowanie dna,

nie wchodzmy do wody po wypiciu alkoholu,

nie biegajmy po pomostach - gdyz mozna potraci¢ znajdujace sie tam osoby,

nie wchodzmy do wody bezposrednio po spozytym positku,

nie wskakujmy gwattownie do wody rozgrzani dtuzszym opalaniem - rébmy to stopniowo, aby
unikng¢ wstrzgsu termicznego (przed kapielg nalezy oswoic sie z temperaturg wody),

w przypadku ztego samopoczucia, uczucia zimna - natychmiast wyjdZzmy z wody,

nie przebywajmy zbyt dtugo w wodzie, stosujmy odpowiednio dtugie przerwy w ptywaniu,
zwracajmy uwage na innych kapigcych sie - ktos moze potrzebowad naszej pomocy. W takim
wypadku wazna jest ocena sytuacji oraz ustalenie, w jaki sposéb mozna pomoc i czy dla nas jest
to bezpieczne. W przypadku koniecznosci nalezy wezwac na pomoc ratownika. Jezeli istnieje
taka mozliwos$¢, pomozemy tongcemu rzucajgc mu koto ratunkowe, line, inny dtugi przedmiot
lub podajgc mu reke (jezeli stoimy na twardym podtozu). W sytuacji, kiedy konieczne jest
wejscie do wody nalezy pamietaé, aby dla wiasnego bezpieczehstwa wzigc ze sobg przedmiot
unoszacy sie na wodzie. Osoba tongca w chwili zagrozenia wtasnego zycia jest na tyle silna, ze
moze nas podtopic,

w trakcie kapieli nie krzyczmy, nie wzywajmy pomocy, jesli faktycznie nie jest ona potrzebna,
gdy idziemy do wody nie proSmy o popilnowanie rzeczy przygodnie poznane osoby - taka
sytuacja czesto konczy sie ich utrata,

PAMIETAMY)JMY! NIGDY NIE ZOSTAWIAJMY DZIECI BEZ OPIEKI - bedac nad woda z
dzie¢mi, nie mozna pozostawiac ich bez nadzoru, nawet, jesli jest to staw na wtasnej poses;ji.

W ttumie turystéw czasami niezwykle trudno kontrolowa¢ zabawe wtasnego dziecka. Pomocne tu
mogg by¢ wszelkiego rodzaju odblaskowe chusty, charakterystyczne czapki, opaski, ktére pozwolg
nam szybko ,namierzy¢” swoje dziecko,

zapewnijmy kapigcemu sie dziecku zabezpieczenia typu: skrzydetka ptywackie, kota
nadmuchiwane itp.,

ze sprzetu wodnego korzystajmy tylko w kamizelkach asekuracyjnych (kapokach), dopilnujmy,
aby sprzet ptywajacy byt sprawny,

nie wrzucajmy do wody smieci, szkta,

nie niszczmy urzgdzen i sprzetu kapieliska, a zwtaszcza sprzetu ratunkowego oraz znakéw
ostrzegajacych o niebezpieczenstwie,

na plaze, oprdécz wszelkich sprzetéow do zabawy, zabierajmy krem z filtrem UV, by unikngc
poparzenia stonecznego, nakrycie gtowy chronigce przed udarem oraz odpowiedni zapas
napojow,

nie zapomnijmy w ksigzce adresowej swojego telefonu wpisa¢ kontaktu ICE, z numerem
telefonu osoby, ktérg nalezy powiadomi¢ w razie wypadku. Skrot ICE jest ogdlnoSwiatowym
symbolem ratujgcym zycie. W razie potrzeby pozwala na zadzwonienie pod wskazany numer i
uzyskanie waznych informacji o poszkodowanym, takich jak grupa krwi, przyjmowane leki,
choroby, problemy ze zdrowiem, alergie itp.

Nalezy pamietad, ze najczestszymi przyczynami utonie¢ sa:

kapiel w miejscach niestrzezonych, lecz nie zabronionych,
ptywanie w miejscach zabronionych,
nieostroznos¢ w czasie przebywania nad wodg, tj. m.in.:

- brak umiejetnosci ptywania,

- brawura, przecenianie swoich sit i umiejetnosci ptywackich,



- niedocenianie niebezpieczenstwa w wodzie,
- ptywanie po spozyciu alkoholu. Alkohol powoduje zaburzenia zmystu, rbwnowagi i orientacji,
- skoki ,na gtéwke" do wody w nieznanym miejscu,
- nieumiejetnos¢ postepowania w przypadku wywrécenia sie kajaku lub todzi.
NIE LEKCEWAZMY WODY | NIE PRZECENIAJMY SWOICH UMIEJETNOSCI!
Pamietajmy o waznych numerach telefonéw nad woda:

e 112 - EUROPE)SKI NUMER ALARMOWY
* 601-100-100 - WOPR

Okres wakacyjnego wypoczynku powinien by¢ dla nas wszystkich czasem odpoczynku, z ktérego
wszyscy bezpiecznie wrécimy do domu i pracy.

* Link do spotéw informacyjnych
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