Bezpieczny wypoczyvnek nad woda

Planujac wypoczynek nad woda, zapoznaj si¢ z ponizszymi radami i wskazdéwkami, ktore
pozwola Ci unikna¢ niepotrzebnej tragedii oraz spedzi¢ bezpiecznie wakacje i czas wolny.

Rady dla wypoczywajacych nad wodg
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Najbezpieczniejsza jest kapiel w miejscach odpowiednio zorganizowanych
i oznakowanych, bedacych pod nadzorem ratownikow WOPR lub funkcjonariuszy
Policji Wodnej.

Nie korzystaj z kapieli w gliniankach, stawach, na zwirowiskach — moga by¢ bardzo
zanieczyszczone, zarosniete i glebokie; w razie zagrozenia nikt Ci¢ nie ustyszy.
Bardzo lekkomyslne jest ptywanie w miejscach, gdzie kapiel jest zakazana. Informuja
o tym znaki 1 tablice. Nie wolno tez ptywa¢ na odcinkach szlakéw zeglugowych oraz
w poblizu urzadzen i budowli wodnych (mostow, zapor, portdow itp.)

Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na ktérym wypoczywasz.

Dobrze jest zna¢ oznaczenia obowigzujace na kapielisku: biala flaga — kapiel
dozwolona, czerwona flaga — kapiel zabroniona, brak flagi — nie ma dyzuru
ratownikow.

Jesli Twoje dzieci s3 w wodzie, miej nad nimi ciggly nadzor (na moment nie spuszczaj
ich z oka), nawet wtedy, gdy umieja ptywaé. Jedno zachly$nigcie moze si¢ skonczyc
utonigciem.

Obecno$¢ ratownikéw nie zwalnia rodzicow lub opiekundéw z obowiazku pilnowania
dziecka. Odpowiedzialnos$¢ za swoje dzieci zawsze ponosza rodzice.

Nie plywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni Celsjusza, najlepsza
temperatura to 22-25 stopni.

Nie ptywaj w czasie burzy, mgly, gdy wieje porywisty wiatr.

Nie skacz do wody, gdy skora jest nagrzana po bezposrednim kontakcie ze stoncem.
Przed wejsciem do wody skorzystaj z prysznica lub stopniowo ochlap klatke
piersiowa, szyje 1 nogi — unikniesz wtedy wstrzasu termicznego, skurczu lub
omdlenia.

Nie przebywaj tez za dlugo w wodzie, gdyz grozi to wychtodzeniem organizmu.
Po wyjsciu z wody trzeba si¢ osuszy¢ i przebra¢ w suche ubranie.

Nie ptywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow lub wiesz, Zze wystgpuja

zawirowania i zimne prady. Ptywaj w miejscach dobrze Ci znanych.



13. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych, gdy nie wiesz, jaka jest glebokos¢ wody
I jak uksztattowane jest dno. Moze si¢ to skonczy¢ S$miercig lub kalectwem!
Absolutnie zabronione sg w takich miejscach skoki na tzw. gldéwke. Pamigtaj tez, zeby
nie popycha¢ innych kapigcych si¢ 1 wypoczywajacych.

14. Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.

15. Nie ptywaj na czczo lub bezposrednio po positku.

16. Pamigtaj, ze materac dmuchany nie sluzy do wyptywania na glgboka wode, daleko
od brzegu, podobnie jak inne gumowe zabawki (np. koto, rekawki, pontony).

17. Ptywanie po zapadnigciu zmroku oraz w nocy jest bardzo niebezpieczne.

18. Korzystaj jedynie z pewnego i sprawnego sprzetu pltywajacego.

19. Na brzegu, szczeg6lnie w stoncu, no$ nakrycie glowy, smaruj si¢ filtrami ochronnymi.
Najlepiej opalaj si¢ w ruchu, np. grajac w pitke.

20. Jezeli jeste$ swiadkiem udzielania pomocy cztowiekowi wyciggnigtemu z wody - nie
przeszkadzaj ratownikom, nie komentuj ich dzialan, nie traktuj tej sytuacji
instruktazowo. Tu toczy si¢ walka o zycie ludzkie.

21. Bawiac si¢ w wodzie, nie zakldcaj wypoczynku innym. Zadbaj o czyste kapielisko -
nie wrzucaj do wody Zadnych $mieci, butelek, papierkow, opakowan.

22. Nie krzycz nad woda, nie rob niepotrzebnego hatasu, nie wzywaj pomocy dla zartu.
Jesli widzisz, ze kto§ w wodzie lub na brzegu potrzebuje pomocy ratownika, najlepiej
unies obie rece, krzyzuj i rozktadaj je nad gtowa.

23. Podczas ptywania kajakiem, todka czy zagléwka, pamigtaj zawsze o zalozeniu
dziecku kamizelki ratunkowej z kolnierzem, ktora musi by¢ dopasowana do jego wagi
I wzrostu oraz koniecznie zapigta.

24. Dobrze jest wpisa¢ do telefonu numer ratunkowy nad woda - 601 100 100. W razie
wypadku zadzwon, podajac miejsce zdarzenia, opisujac sytuacje, stan o0sob
poszkodowanych i ich liczbe. Koniecznie podaj swoje nazwisko. Nigdy nie przerywaj

pierwszy rozmowy z dyzurnym!
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