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Bezpiecznie nad woda!
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Upalne dni sprzyjajg wypoczynkowi nad wodg. Rekreacja wodna moze by¢ bardzo
przyjemnym rozwigzaniem na stoneczne dni, ale tylko wtedy, gdy zadbamy o
bezpieczenstwo nasze i naszych najblizszych.
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Zbliza sie okres wakacyjny, a jak wakacje to storice i szukanie ochtody w wodzie. Niestety w okresie wakacji dochodzi
do najwiekszej liczby utoniec. Brawura, brak zdrowego rozsadku, alkohol czy brak opieki nad dzie¢mi prowadzg do
pewnej tragedii. Policja przypomina o przestrzeganiu podstawowych zasad, o ktérych powinnismy pamietac
podczas wypoczynku nad woda. - Zasady bezpiecznej kapieli:

Pamietajmy o tym, Ze bezpieczna kapiel to kapiel w miejscu do tego przeznaczonym, ktore jest
odpowiednio oznakowane i w ktorym nad bezpieczeristwem czuwa ratownik. "Dzikie kapieliska”
zawsze majg nieznane dno i glebokos¢, a woda w nich moze byc¢ skazona. Nie wolno ptywac tez na
odcinkach szlakow zeglugowych oraz w poblizu urzadzen i budowli wodnych.

Przestrzegajmy regulaminu kapieliska, na ktorym przebywamy. Stosujmy sie do uwag i zalecen
ratownika;

e Nie plywajmy w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura to 22-25 stopni);
o Nie plywajmy w czasie burzy, mgly (kiedy widocznos¢ wynosi ponizej 50 metrow), gdy wieje

porywisty wiatr;

Nie skaczmy rozgrzani do wody. Przed wejsciem do wody ochlapmy nig klatke piersiows, szyje, kark,
krocze i nogi - unikniemy wstrzgsu termicznego, ktérego nasz organizm bardzo nie lubi;

Nie plywajmy w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow lub wiemy, ze wystepujg zawirowania wody
lub zimne prady;

Nie skaczmy do wody w miejscach nieznanych. Moze to sie skoriczy¢ powaznym urazem,
kalectwem, a nawet smiercig. Absolutnie zabronione sg w takich miejscach skoki,na gtowke”, dno
naturalnego zbiornika moZze sie zmieni¢ w ciggu kilku dni;

Pamietajmy, Ze materac dmuchany nie stuzy do wyplywania na gteboka wode, podobnie jak
nadmuchiwane kofo;

e Nigdy nie wchodZmy do wody, nie plywajmy po spozZyciu alkoholu;
o Nie przystepujmy do pfywania na czczo - wzmozZona przemiana materii ostabia nasz organizm;
o Nie plywajmy rowniez bezposrednio po positku - zimna woda moze doprowad?zi¢ do bolesnego

skurczu zolgdka, co mozZe ponies¢ za sobg bardzo powazne konsekwencje;

Nie przeceniajmy swoich umiejetnosci ptywackich. Jesli chcemy wybrac sie na dfuzszg trase
plywacka, plynmy asekurowani przez todz lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze jednej osoby.
Na glowie powinnismy miec zatozony czepek aby by¢ widocznym dla innych w wodzije. MozZna do
tego celu uzyc bojki na szelkach;

Nie wyplywajmy za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Plfywanie po zachodzie storica jest
niebezpieczne;

Dzieci powinny bawic sie w wodzie tylko pod opiekag dorostych, dobrze zeby mialy ztoZzone na siebie
dmuchane rekawki, ktore pomoga dziecku utrzymac sie na wodzie;

Zazywajgc kapieli stonecznych zwracajmy uwage na osoby obok nas. Moze sie okazac, zZe ktos bedzie
potrzebowat naszej pomocy. Jesli bedziemy w stanie mu pomdc, to zrobmy to, ale w granicach
swoich moZzliwosci. Jesli nie bedziemy czuli sie na sitach, to zaalarmujmy natychmiast inne osoby;

® Plywajgc zaglowkami, {odkami czy kajakami pamietajmy o zatozeniu kapoka;
o Nie plywajmy zaglowkami, f6dkami, czy kajakami bedgc pod wplywem alkoholu, czy innych

srodkow dziafajgcych podobnie do alkoholu - za naruszenie tego zakazu grozi nam kara grzywny, a
ponadto jest to niebezpieczne zarowno dla nas samych, jak i dla innych amatorow wodnych



urokow;

o Wyplywajac na diuzszy rejs pamietajmy, zeby wczesniej sprawdzic prognoze pogody;

e Przed wyplynieciem poinformujmy najblizszych lub znajomych dokad, z kim i jakim sprzetem
wyplywamy oraz o przewidywanej porze powrotu.
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