BEZPIECZNY WYPOCZYNEK
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ABY WYPOCZYNEK NAD WODA BYL BEZPIECL N‘ NALEZ,
PAMIETAC O KILKU PODSTAWOVV YCH ZASADACH
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Nie  wypoczywa] nad  niestrzezonymi zbiornikami  wodnymi
Korzystanie z kapieli w zbiornikach takich jak: zwirowiskach, gliniankach lub
stawach, jest niebezpieczne. Takie zbiorniki sa zanieczyszczone, zarosnicte,
majg niepewne dno a gieboko$¢ moze by¢ duza I nierownomiernie roztozona.
Zbiorniki takie sa zazwyczaj potozone z dala od miejsc czesto uczeszczanych
| W razie wypadku pomoc moze przyjs$¢ zbyt pozno. e)
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Wybleraj tylko bezpleczne mlejsca vaoczynku nad wodq
Planujgc wyjazd nad wode wybieraj miejsca bezpieczne —
strzezone przez ratownika. Zrezygnuj z wypoczynku nad
pobliskimi stawami 1 glintankami — zamiast nich wyblerz ~

basen lub strzeione kgpielisko. Poinformuj bliskich gdzie

si¢ wyblerasz | Kiedy planujesz wrécic._ )
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Zanim wejdziesz do wody

s Kgp sie zawsze pod okiem osob dorostych najlepiej na strzezonych plazach
¢ Przed wejsciem do wody sprawd?, czy mozna sie kgpa¢é (biata flaga- mozna sie
kgpadé, czerwona — zakaz kgpieli)
¢ Jesli jestes rozgrzany nie wskakuj raptownie do wody, najlepiej najpierw troche
sie ZamoCz ~/
¢ Jesli niedawno jadles odczekaj troche J
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\/ = W wodzie i
s Zanurzaj sie stopniowo
~ % Nawet, jesli dobrze plywasz nie wyplywaj poza czerwone boje
¢ Jesli nie umiesz plywac —nie przekraczaj linii wyznaczonych przez
Zolte boje
» Kqp sie tylko w miejscach, w ktorych masz grunt pod nogami
* Nie kqp sie zbyt dlugo
s Jesli czujesz zmeczenie, lub jest ci zimno — wracaj na brzeg
* Nie skacz do nieznanej wody. Zawsze wczesniej sprawdzaj glebokosc¢
| dno zbiornika
 Korzystaj ze sprzetu wodnego (todek, kajakow, Zaglowek) zawsze
w kapoku i
*» Nie przeceniaj swoich umiejetnosci, nie daj sie podpuszczaé S
kolegom — mozesz straci¢ sily i trudno bedzie wrocié do brzegu
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Po wyjsciu 7 wody

s Wytrzyj sie recznikiem, odpocznij i zagrzej
zanim znowu wejdziesz do wody

** Opalaj sie¢ z umiarem, uZywaj kremow z filtrem
UV

** Nos cos na gltowie i okulary przeciwstoneczne
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Zawsze stosuj sie do zalecen ratownika

Pamietaj, ze wydane przez ratownika polecenia zawsze
zwigzane sq Z Twolm bezpieczenstwem.

Wybieraj kgpiele wodne w miejscach oznaczonych bojami
| przestrzegaj zalecen ratownika.
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STOSUJ SIE DO ZNAKOW



natomiast flaga czerwonz

kapie_,li?,,

N

Kapiel dozwolona

Kapiel zakazana
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Nie skacz do wody jesli nie znasz jej glebokosci.
Taki skok moze doprowadzic do urazow kregostupa i kalectwa.
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KAPIEL ZABRONIONA

SKAKANIE DO WODY ZABRONIONE
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UWAGA
WIRY
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' NIEBEZPIECZNA GLEBOKOS




Korzystajgc 7e sprzetu wodnego upewnlj sie, Ze Jest on
sprawny a przebywajgce na nim osoby, ktore nie umiejq

plywaé sqg we wlasciwy sposob zabezpieczone - majg na

sobie kamizelki asekuracyjne.



Najczestsze przyczyny utoniec

» Niepotrzebna brawura, przecenianie swoich sil
| umiejetnosci plywackich.

» Plywanie w stanie nietrzezwym. Alkohol powoduje
zaburzenia zmystu rownowagi i orientaciji.

» Brak umiejetnosci plywania.

» Niedocenianie niebezpieczenstwa w wodzie.

u\/ ()



o

» Plywanie w miejscach zabronionych.
» Skoki "na gltowke'" do nieznanej wody.

» Plywanie obok statkow, barek i todzi
motorowych, w poblizu sluz i zapor wodnych.

» Siadanie na rufie kajaku lub na burcie todzi.

» Nieumiejetnosé postepowania w przypadku
wywrocenia sie kajaku lub lodzi.
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Ocen przytomnosc¢ poszkodowanego

Potrzgsnij za barki
Zapytaj: “Halo styszy mnie pan/pani”, ,,Prosze otworzyé oczy”

Jezeli poszkodowany zareaguje: Pozostaw go w pozycji zastanej.
Dowiedz sie co sie stalo. Regularnie powtarzaj ocene
poszkodowanego.

Wotaj 0 pomoc. Zapewnij sobie pomoc osob trzecich. Wydawaj

polecenia konkretnym osobg,, Pan w czerwonej bluzie...” =
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\/ Gdy poszkodowany jest nieprzytomny: "

e » Udroznij drogi oddechowe.
"  Qdegnij glowe do tylu i unies brode do gory.
" Qcen oddech.

»  Patrz, stuchaj i staraj sie wyczuc obecnosc oddechu. Oddech
powinien wystgpic¢ minimum 2 razy w ciggu 10 sek.
= \Wezwij pomoc:
Zadzwon 999 lub 112. Wzywajgc pomoc musisz podac:
Miejsce zdarzenia. Ilosc¢ poszkodowanych. Co sie stato? 2
Numer twojego telefonu. Nie rozlgczaj sie pierwszy/a 1! o)
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Gdy poszkodowany nie oddycha:

rozpocznij Resuscytacje KrgZeniowo Oddechowq

DO PRZYBYCIA SLUZB MEDYCZNYCH LUB DO
SPONTANICZNEGO POWROTU ODDYCHANIA












