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BEZPIECZNA KAPIEL
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Sprzyjajaca pogoda, wysokie temperatury i stofnce sprawiaja, ze wtasnie nad woda wypoczywamy
najchetniej. Jednak jezioro, rzeka czy morze to nie tylko relaks i odpoczynek, ale takze mnéstwo zagrozen.
To przede wszystkim tutaj liczy sie pilna uwaga i przezornos¢ wypoczywajacych. Przecenienie wiasnych
umiejetnosci podczas kapieli i niedostateczna opieka nad dzie¢mi moga by¢ tragiczne w skutkach. Przy
okazji letnich wycieczek i aktywnego wypoczynku - o tragedie nietrudno. Policja przypomina o
podstawowych zasadach, ktére obowiazuja podczas pobytu w rejonach/okolicach zbiornikéw wodnych.

Pamietajmy, ze woda jest zywiotem, ktéry potrafi zaskoczyc.

Najczestszymi przyczynami utoniec¢ sa:

Brak umiejetnosci ptywania,

Brawura, przecenianie swoich sit i umiejetnosci ptywackich,

Ptywanie w stanie nietrzezwym. Alkohol powoduje zaburzenia zmystu, réwnowagi i orientacji,
Niedocenianie niebezpieczehstwa w wodzie,

Ptywanie w miejscach zabronionych,

Skoki "na gtéwke" do wody w nieznanym miegjscu.

Zasady bezpiecznej kapieli:

1. Pamietajmy o tym, ze bezpieczna kapiel to kapiel w miejscu do tego przeznaczonym, ktére jest odpowiednio
oznakowane i w ktérym nad bezpieczenstwem czuwa ratownik,

2. Przestrzegajmy regulaminu kapieliska, na ktérym przebywamy. Stosujmy sie do uwag i zalecenh ratownika,
3. Nie ptywajmy w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna temperatura to 22-25 stopni),
4. Nie ptywajmy w czasie burzy, mgty (kiedy widoczno$¢ wynosi ponizej 50 metréw), gdy wieje porywisty wiatr,

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

6. Nie ptywajmy w miejscach, gdzie jest duzo wodorostéw lub wiemy, ze wystepuja zawirowania wody lub zimne prady,

7. Nie skaczmy do wody w miejscach nieznanych. Moze to sie skofczy¢ powaznym urazem, kalectwem, a nawet
$miercig. Absolutnie zabronione sg w takich miejscach skoki ,na gtéwke”, dno naturalnego zbiornika moze sie zmienié¢
w ciagu kilku dni,

8. Pamietajmy, ze materac nie stuzy do wyptywania na gteboka wode, podobnie jak nadmuchiwane koto,



9. Nigdy nie wchodZmy do wody, nie ptywajmy po spozyciu alkoholu,
10. Nie przystepujmy do ptywania na czCzo - wzmozona przemiana materii ostabia nasz organizm,

11. Nie przeceniajmy swoich umiejetnosci ptywackich. Jesli chcemy wybra¢ sie na diuzsza trase ptywacka, ptynmy
asekurowani przez tédz lub przynajmniej w towarzystwie jeszcze jednej osoby. Na gtowie powinnismy mieé zatozony
czepek, aby by¢ widocznym dla innych w wodzie. Mozna do tego celu uzy¢ bojki na szelkach,

12. Nie wyptywajmy za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Ptywanie po zachodzie stofica jest niebezpieczne,

13. Dzieci powinny bawi¢ sie w wodzie tylko pod opiekg dorostych, dobrze zeby miaty ztozone na siebie dmuchane
rekawki, ktére pomoga dziecku utrzymac sie na wodzie,

14. Zazywajac kapieli stonecznych zwracajmy uwage na osoby obok nas. Moze sie okaza¢, ze kto$ bedzie potrzebowat
naszej pomocy. Jesli bedziemy w stanie mu pomdéc, to zrébmy to, ale w granicach swoich mozliwosci. Jesli nie
bedziemy czuli sie na sitach, to zaalarmujmy natychmiast inne osoby.

Tylko przestrzegajac tych podstawowych zasad mozemy sprawié, aby nasz wypoczynek nad woda byt bezpieczny i
zakohczyt sie szczedliwe. Pamietajmy, ze bezpieczna kapiel zalezy tylko do nas samych!



