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BEZPIECZNIE NAD WODA

Ciepte dni sprzyjaja spedzaniu wolnego czasu nad woda. Pamietajmy, ze bezpieczenstwo nasze i
naszych dzieci nad woda zalezy w duzej mierze od nas samych. Przestrzegajmy podczas
wypoczynku nad woda podstawowych zasad.

Najczestszymi przyczynami utonie¢ sa:

1.Brak umiejetnosci ptywania,

2.Brawura, przecenianie swoich sit i umiejetnosci ptywackich,

3.Ptywanie w stanie nietrzeZwym. Alkohol powoduje zaburzenia zmystu, réwnowagi i orientacji,
4.Niedocenianie niebezpieczenstwa w wodzie,

5.Ptywanie w miejscach zabronionych,

6.Skoki "na gtéwke" do wody w nieznanym miejscu,

7.Ptywanie obok statkéw, barek i todzi motorowych, w poblizu $luz i zapér wodnych,

8.Siadanie na rufie kajaku lub na burcie todzi,

9.Nieumiejetnos$¢ postepowania w przypadku wywrdcenia sie kajaku lub todzi,

10.Lekkomysina zabawa polegajgca na wrzucaniu innych do wody oraz zanurzaniu oséb ptywajacych,

11.Ptywanie w miejscach zarosnietych wodorostami.

Zasady bezpiecznej kapieli:

1.Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam, gdzie jest ratownik WOPR. Bardzo lekkomysine jest ptywanie w
miejscach, gdzie kapiel jest zakazana. Informujg o tym znaki i tablice. Nie wolno tez ptywa¢ na odcinkach szlakéw
zeglugowych oraz w poblizu urzadzen i budowli wodnych. W przypadku wejscia do niestrzezonych zbiornikéw
kazdorazowo nalezy sprawdzi¢ gtebokos¢ i strukture dna,

2.Przestrzegaj regulamin kapieliska na ktérym przebywasz. Stosuj sie do uwag i zaleceh ratownika,
3.Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura 22-25 stopni),
4.Nie ptywaj w czasie burzy, mgty (kiedy widocznos$¢ jest ponizej 50m), gdy wieje porywisty wiatr,

5.Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejsciem do wody ochlap nig klatke piersiowa, szyje, krocze i nogi - unikniesz
wstrzasu termicznego, ktérego nasz organizm bardzo nie lubi,

6.Nie ptywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostéw lub wiesz, ze wystepujg zawirowania wody lub zimne prady.
Ptywaj w miejscach dobrze Ci znanych,

7.Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Moze sie to skonczy¢ $miercig lub kalectwem. Absolutnie zabronione sg



w takich miejscach skoki "na gtéwke",

8.Nie baw sie w przytapianie innych oséb korzystajacych z wody, spychanie do wody z pomostéw, z materacy. Zabawy
w wodzie powinny by¢ dostosowane do Twoich umiejetnosci ptywackich, wykluczajgce ryzyko i eskalacje
niebezpiecznych zachowan (brutalnosci, agresji, rywalizacji i wygtupéw),

9.Pamietaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gteboka wode, podobnie jak i nadmuchiwane koto,
10.Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu,

11.Kapigc sie na kapieliskach, zwracaj uwage na osoby obok nas. Moze sie okaza¢, ze kto$ bedzie potrzebowat Twojej
pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu poméc to uczyn to, ale w granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie bedziesz sie
czut na sitach to zawiadom inne osoby,

12.Nie przystepuj do ptywania na czczo - wzmozona przemiana materii ostabia Twéj organizm,

13.Nie ptywaj réwniez bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowadzi¢ do bolesnego skurczu zotgdka, co
moze ponies¢ za soba bardzo powazne konsekwencje,

14.Nie przeceniaj swoich umiejetnosci ptywackich. Jezeli chcesz wybra¢ sie na dtuzsza trase ptywacka, ptyn
asekurowany przez t6dz lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze jednej osoby. Na gtowie powiniene$ mie¢ zatozony
czepek, abys byt widoczny dla innych w wodzie. Mozesz do tego celu uzy¢ bojki na szelkach.

15.Po kapieli nie jest wskazany duzy wysitek fizyczny. Lepiej uda¢ sie na spacer, a po godzinie mozna organizowad
sobie zajecia bardziej intensywne. Nie przebywaj w wodzie zbyt dtugo ani tez nie wchodZ do niej po zbyt krétkiej
przerwie,

16.Intensywny wysitek wzmaga taknienie i dlatego po ukonczeniu ptywania nalezy zje$¢ positek. Dzieci powinny co$
zjes¢ obowiagzkowo,

17.Nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Ptywanie po zachodzie stonca jest niebezpieczne,

18.Jesli nie chcesz sie przeziebi¢, to po skonczonej kapieli przebierz sie w suche ubranie. Nie przebywaj w mokrych
rzeczach na wietrze - mozesz doprowadzi¢ do znacznego oziebienia organizmu.

(Zrodio: KGP)
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