Pami¢tajmy, aby wypoczynek nad woda byl nie tylko przyjemny, ale przede wszystkim
bezpieczny. Warto zastosowac si¢ do ponizszych zalecen:

1. Najbezpieczniejsza jest kapiel w miejscach odpowiednio zorganizowanych i
oznakowanych, bedacych pod nadzorem ratownikéw WOPR lub funkcjonariuszy Policji
Wodnej.

2. Nie korzystaj z kapieli w gliniankach, stawach, na zwirowiskach — moga by¢ bardzo
zanieczyszczone, zaro$niete i gtebokie. W razie zagrozenia nikt Ci¢ nie ustyszy.

3. Bardzo lekkomyslne jest ptywanie w miejscach, gdzie kapiel jest zakazana. Informujg o
tym znaki i tablice. Nie wolno tez ptywac na odcinkach szlakéw zeglugowych oraz w poblizu
urzadzen i budowli wodnych (mostow, zapdr, portow itp.).

4. Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na ktérym wypoczywasz.

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

6. Jesli Twoje dzieci sa w wodzie, miej nad nimi ciagly nadzor, nawet wtedy, gdy umieja
ptywaé. Jedno zachtys$niecie moze si¢ skonczy¢ utonigciem.

7. Obecnos¢ ratownikow nie zwalnia rodzicow lub opiekunow z obowigzku pilnowania
dziecka. Odpowiedzialnos$¢ za swoje dzieci zawsze ponosza rodzice.

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

9. Nie ptywaj w czasie burzy, mgty, gdy wieje porywisty wiatr.

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

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

12. Nie ptywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow lub wiesz, ze wystepuja
zawirowania i zimne prady. Ptywaj w miejscach dobrze Ci znanych.

13. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych, gdy nie wiesz, jaka jest gtgbokos¢ wody 1
jak uksztattowane jest dno. Moze si¢ to skonczy¢ $miercig lub kalectwem! Absolutnie
zabronione s3 w takich miejscach skoki na tzw. ,,gléwke”. Pamigtaj tez, zeby nie popychac
innych kapiacych 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 stuzy do wyptywania na gle¢boka wode, daleko od
brzegu, podobnie jak inne gumowe zabawki (np. koto, rekawki, ponton).

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

18. Korzystaj jedynie z pewnego i sprawnego sprzgtu ptywajacego.

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

20. Jezeli jestes swiadkiem udzielania pomocy cztowiekowi wyciagnigtemu z wody — nie
przeszkadzaj ratownikom, nie komentu;j ich dziatan, nie traktuj tej sytuacji instruktazowo. Tu
toczy si¢ walka o zycie ludzkie.

21. Bawigc 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 unie$ obie
rece, krzyzuj 1 rozktadaj je nad gtowa.

23. Podczas ptywania kajakiem, todka czy zaglowka, pamigtaj zawsze o zalozeniu dziecku



kamizelki ratunkowej z kolnierzem, ktéra musi by¢ dopasowana do jego wagi i wzrostu oraz
koniecznie zapigta.

24. Gdy poczujesz skurcz mig$ni w nodze podczas kapieli, nie wpadaj w panike. Jesli kto$
jest w poblizu, wezwij go na pomoc. Jesli nie ma nikogo, pot6z si¢ na plecach, spokojnie
oddychaj, wyprostuj noge w kolanie i zegnij stope w stawie skokowym, mocno przyciagajac
ja do siebie.

25. Dobrze jest wpisa¢ do telefonu numer ratunkowy nad woda — 601 100 100. W razie
wypadku zadzwon, podajac miejsce zdarzenia, opisujac sytuacje, stan osob poszkodowanych i
ich liczbg. Koniecznie podaj swoje nazwisko. Nigdy nie przerywaj pierwszy rozmowy z
dyzurnym!

Jesli jestes swiadkiem wypadku, w wyniku ktérego zdrowie lub zycie ofiary jest zagrozone,
wazne, aby$ umiat podjaé czynnosci ratunkowe.

Oprac. na podstawie straz.gov.pl



