Bezpiecze stwo podczas
korzystania z wody
| terenow przywodnych
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Zasady bezpiecznego
korzystania z kpielisk
strze onych:

korzystaj z kpieli zawsze tylko w miejscach oznakowanych,
jako dozwolonych do Ipieli, najlepiej w miejscach
strzeonych | przeznaczonych specjalnie do tego cel
(k pieliska i pywalnie), w miejscach dobrze sobie znanych,
w wodzie tak g bokiej i w takiej odleg ci od brzegu, ldra
odpowiada realnym mdiwo ciom pywackim, gdy czuwa
nad ratownik Wodnego Ochotniczego Pogotowial
Ratunkowego,

korzystaj z kpieli w sezonie letnim, gdy temperatuvody
nie jest nisz od 14C (dla dzieci od 1&); najlepsz
temperatur wody to od 22C do 25C,

korzystaj z kpieli, gdy nie ma przeciwwskazdekarskich,
masz dobre samopoczucie, oiaie jest nagrzane odosca
| nie jeste po posiku,

wchod do wody po uprzednim saidzeniu (nasmarowaniu)
miejsc najbardziej wstrsorodnych, takich jak: okolice
g owy, karku, serca,

nie skacz do nieznanej wody (najlepszym miejscem da
skokow jest odpowiednio gboki basen oraz zgoda
ratownika WOPR),

odpywaj ¢ dalej od brzegu pantaj o konieczncci
zachowania si na drog powrotn, przestrzegaj
bezwzgldnie regulaminu kpieliska, sygnaw i polece
0g aszanych przez ratowrow,




uywaj kremow z filtrami ochronnymi podczas
korzystania z kpieli s onecznych i wodnych,
bezwzgldnie przestrzegaj zakazu keli je eli jest
wywieszona flaga czerwona kel dozwolona wy cznie
przy wywieszonej bia ej fladze),

w trakcie kpieli nie krzycz, nie haasuj, nie wzywaj
pomocy jeli faktycznie nie jest ona ci potrzebna,

je eli nie posiadasz karty p ywackie], na pkelisku
strze onym moesz p ywa tylko do linii 0 tych bojek.
G boko wody wynosi ok. 1,20-1,30 metra i jest to
bezpieczne miejsce dla ciebie, natomiast czerwaiie b
wyznaczaj granic k pieliska dla dobrych p ywakow,

nie kp si w wodzie, z ktorej nie ma wyia: baseny
przeciwpoarowe, glinianki i przy falochronach.

dzieci poniej 7 roku ycia mog przebywa w wodzie
wy cznie pod opiekosoby doros e|.
grupy zorganizowane przed welem na kpielisko musz
zgosi si do dyuruj cego ratownika 1 bezwzglnie
podporzdkowa si jego poleceniom.




Do elaznych zasad

bezpiecze stwa nad wod
nale :

Nigdy nie wolno skakado nieznanej wody, poniewalie
wiadomo czego m@&my si spodziewa pod jej lustrem.

Nie wolno wchodzi celowo do wody w miejscach
niebezpiecznych, tam gdzie wad naszego rozeznania
znajduj si na przykad:

a) wiry,

b) wodorosty,

c) zimne prdy itp., a my sdzimy, e sobie poradzimy bo
oceniamy siebie jako doskoysh pywakow.

Zainteresujmy si zawsze bezpieczetwem dzieci
przebywajcych nad wodi w jej pobli u.

Nie wszczynajmy nigdy fazywych alarmow.

Nie popychajmy do wody b, kitore si tego
niespodziewan

Nie biegajmy po pomostach, nemy potrci znajdujce
Si tam osoby, a sami nalmy si na uszkodzenia cia
przy upadku.

Nale y bezwzgldnie podporzdkowa poleceniom o&b
organizuj cych ruch na przystani, wypyczaj cych sprzt
p ywaj cy.

Naley zawsze zapozna si Z regulaminami
bezpieczestwa obowizuj cymi na orodku.




Gdzie pywa :

Wy cznie w miejscach strzenych | przeznaczonych
specjalnie do tego celu (zorganizowanepi&liska,
baseny i pywalnie).

W wodzie tak g bokiej i w takie] odleg ci od
brzegu, kora odpowiada realnym mliwo ciom
pywackim. Nigdy nie naley przekracza
wyznaczonych na Ipielisku stref.

W przypadku kpieli w miejscach niestrzenych,
elazne zasady owi by nie odpywa od brzegu
dalej ni 25 m. Wi ksza odlegp znacznie wydi a
czas akcji ratunkowe] prowadzonej przez o0sol
postronne lub ckowicie j uniemoliwia. Malej
szanse dostrzenia wypadku toncia.

Zawsze w miejscu nieznanym naje zbada dno
zbiornika, pod ktem ewentualnych przesauk
| urwisk.

Nigdy nie wolno pywa w miejscach zakazanych
o czym informuj odpowiednie tablice, a ta& na
odcinkach szlabw e-glugowych oraz w poblu
urz dze 1 budowli wodnych.




Kiedy p ywa

Jeli temperatura wody wynosi porgj 14°C, k piel |
p ywanie nie jest wskazane.

Zalecana temperatura wody dopleli i pywania
powinna by nie mniejsza ni18°C.

Najlepsza temperatura wody dapleli to 2225°C.
Pywa zawsze w pai zdrowia.

Wykorzystywa do kpieli okresy dobrego
nasonecznienia.

Nigdy nie wolno wchodzi do wody po spoyciu
alkoholu, w okresach ego samopoczucia, skaka
nagle do wody po rozgrzaniu @ana 0 cu lub po
wysi ku fizycznym, a take bezporednio po posku.

Nie wolno kpa si po zachodzie e ca, poniewaw
razie wypadku ciemno uniemo liwia  udzielenie
pomocy.

Nie naley przebywa w wodzie zbyt digo ani te
wchodzi do niej ponownie po zbyt &tkiej przerwie.
Grozi to niebezpiecznym wyaidzeniem organizmu.




Je eli zdarzy si_wypadek
W wodzie

powiadom ratownika lub osob
doros ,

nigdy nie wskakuj za osoltion ¢
je eli nie jeste wykwalifikowanym
ratownikiem;

wykorzystaj np. ka, rzutk
ratownicz , materac, pk oraz inne
przedmioty kore nie ton, rzucajc w
kierunku toncego,

Mo esz podanp. kawaek linki,
ga zi, parasol, jeeli osoba tonca
jest blisko brzegui;

posiadajc telefon konarkowy
powiadom U by ratownicze




WSTRZ S TERMICZNY

Wstrz s termiczny moe nastpi na skutek gwdownej zmiany
temperatury otoczenia cea- z wysokiej na nisk - z rbwnoczesn
zmian rodowiska gazowego (powietrza) na wodne. Tego fjodza
obraenie wystpuje w przypadku znacznego podsyenia
temperatury organizmu podczas silnego napromiemmva
sonecznego lub spocenia sii jest reakcj organizmu na
natychmiastowe wegie lub niespodziewane wpadcie do wody.
Oddawanie ciea w rodowisku wodnym powoduje skurczenie
powierzchniowych  naczy krwiono nych, rozszerzonych
uprzednio pod wpwem dugotrwaego dziaania ciepa (lub
spo ycia alkoholu) i przepaienia krwi naczy g bokich. Serce
gwatownie przepeione krwi zmuszone jest do wykonywania
pracy, kbrej nie moe podoa . W efekcie naspuje zatrzymanie
jego akcji, co z kolei powoduje niedokrwienie | dtlenienie lory
mozgowej, czego nagistwem jest gwdéowna mier .

Niekiedy wstrzs termiczny moe nawet naspi przy zanurzeniu
w wodzie tylko samych g do wysokoci kolan, niekoniecznie
caego ciaa. Skurczenie powierzchniowych naczlyrwmno nych
nastpuje w drodze odruchu. Wstigz ten moe wystpi u ob
cakowicie zdrowych i dlatego konieczne jest przesgjeree
zasady, aby wchode do wody stopniowo ocadza powierzchni
ciaa, a przede wszystkim okolice serca, karku i krocza

Najcz stszymi  okolicznociami  sprzyjajcymi  powstawaniu
Wstrz su termicznego i jego nagistw przede wszystkim s

- z y stan zdrowia,

- wchodzenie do wody podczas krwawienia mieznego,

- Zm czenie i niewyspanie,

- spo ycie nawet najmniejszej ilai alkoholu,

- nieprzystosowanie organizmu do nyh zmian temperatury,

- gwatowne i niespodziewane zetkoie si z wod na skutek:

potr cenia, wepchncia, wywiocenia si 0odzi, kajaka, zmiany
miejsc ha magch odziach i kajakach, siedzenia na rufie kajaka lub
p ywania i opalania sina materacach na m@&nych powietrzem
oraz przeci enia odzi




OZ|I BIENIE ORGANIZMU
W WODZIE

« Nadmierne ozibienie organizmu wgwa na gorsze
ukrwienie orodkowego ukadu nerwowego, coO
upo ledza jego funkcje. Subiektywnym odczuciem
wzmo onego oddawania cien jest marznicie.
Odczuciu temu towarzyszy tzw. gia slorka.
Silniejszymi objawami nadmiernego oiienia s
dreszcze i skurcze mni twarzy, kbrych skutkiem jest
szcz kanie zbami. Rdwnoczenie oddech staje si
przyspieszony, wzrasta aienie Kkrwi 1 szybcie
zaczyna pracowa serce. Cia blednie na skutek
odpyni cia krwi z powierzchniowych naczy
krwiono nych do naczyg bokich.

Wszystkie te objawy wiadcz, e organizm jeszcze
sam si broni. S jednak ostatnim sygnem do
natychmiastowego przerwaniaywania i wyjcia z
wody, wytarcia si do sucha, zmiany mokrego stroju
p ywackiego na suchy, okryC|a skocem lub ubrania
si i je el jest to moliwe - wypicia szklanki gorcej,
dobrze o%dzonej herbaty. W adnym jednak
przypadku nie nalg/ u ywa alkoholu.

Lekcewaenie tych objaww mo e doprowadzi do
odruchowego  skurczu  naczy krwiono nych,
powoduj cego niedotlenienie 6zgu, zemdlenie, a
nawet mier




PRZYKURCZE

W wodzie moe ulec przykurczowi jeden nsie lub ich grupa.
Cech charakterystyczn przykurczu jest Gwnomierne i cugo
utrzymuj ce si  bolesne napcie kurczcego si mi nia,

uniemo liwiaj ce jakikolwiek ruch. Przykurcz wywo uje |
sprzyja ich powstawaniu zimno, ke powoduje zw enie
naczy krwiono nych i upoledza odprowadzanie prodo
przemiany materii do ‘& ciwych orodkow. Najbardzie]
naraone na przykurcz s mi nie wykonujce najwiksz

prac, a wi ¢ najmocniej rozgrzane, i mnie mieszczce Si

blisko powierzchni cia czyli najszybciej nar@ne na zimno.
Powstawaniu przykur@mv sprzyjaj rownie :

zm czenie, kore ogranicza wydolno, a tym samym adaptac;j
organizmu do zmienionych warua pracy w rodowisku
wodnym,

obecno alkoholu we krwi, kiry denaturujc biako bd ce
jednym ze sladnikow komodrek i tkanek naszego ca tym
samym uniemdiwia normalne funkcjonowanie organizmu,
ograniczajc jego wydolno ,

pywanie po spgciu  obfitego posku, poniewa
wydolno  organizmu skoncentrowanego na procesie trawienial
jest ograniczona,

napyni cie na zimne pudy.

Wymienione czynniki ograniczajwydolno  organizmu lub
stwarzaj warunki przekraczage jego moliwo ci adaptacyjne.
Przykurcz mi niowy w wodzie jest czsto przyczyn toni cia, a
nawet utonicia, gdy pywaj cy zachowuje si nleodp0W|edn|o
albo nie zna sposobu uwolnienia ¥d przykurczu. Osobom
maj cym skonnoci do przykurcow zaleca si, aby nie
wyp yway daleko od brzegu, lecz tylko na tabdlego i
g boko , aby w razie wyspienia przykurczu moy
swobodnie stan na dnie zbiornika wodnego.




W przypadku tej dolegliwai, w zalenoci od miejsca, w
ktorym nastpi przykurcz, naley postpowa w ni €]
przedstawiony sposob.

a) Przykurcz rédstopia:

W wodzie - u oy cia o na piersiach, zgina prostowa
stop w stawie skokowym, na brzegu - w siadzie, zgina
prostowa r kami stop poszkodowanej nogi.

b) Przykurcz stopy | ydki:

W wodzie - uoy ciao na grzbiecie, uj jedn r k
palce poszkodowanej nogi i przygn mocno stop do siebie,
naciskajc rownoczenie drug r k kolano tej nogi. Naspnie
puci | rozluni nog. Czynnoci te powtarza a do
ca kowitego ustpienia dolegliwoci, na brzegu - w siadzie,
post powa z poszkodowannog podobnie jak w wodzie lub
stoj c unosi si na palcach | opuszczaa do ustpienia
przykurczu
c) Przykurcz uda:

w wodzie | na brzegu - ug cia o na grzbiecie, obj
r K podudzie poszkodowanej keeyny i przycign | mocno
do poladkéw. Nastpnie puci uchwyt i wyprostowa nog .
Post powa tak na zmian. W przypadku przykurczu mini obu
ud uj obur cz podudzia i mocno przyga je do poladkow.
Nast pnie wyprostowa nogi i powtarza te czynnoci a do
ust pienia przykurczu.

d) Przykurcz mi ni brzucha lub o dka:

w wodzie | na brzegu - ug ciao na grzbiecie, uj
obur cz podudzia nog ugiych w stawach kolanowych i
biodrowych i mocno przycga do brzucha i klatki piersiowej, a
nast pnie prostowaje. Czynnoci te powtarzana zmian




e)

Przykurcz patw r k:

w wodzie i na brzeguprzyj jak najwygodniejsze po enie
ciaa. Przykurcz te s mniej niebezpieczne, poniewmo na
pyn dalej bez specjalnego ryzyka. Aby @dnak ich pozby,
nale y mocno zaciskapi ci i nastpnie prostowapalce,
rozstawiajc je jak najszerzej.

Przykurcz krtani:

jest to najniebezpieczniejszy z przykuiwz poniewa krta i jej
okolice s miejscem wstrzsorodnym i przykurcz me
spowodowa odruchowe zatrzymanie pracy serca.
Przykurcz ten objawia ssilnym bdlem w okolicy krtani i
niemo no ci oddychania.
Przyczyny wystpowania s dwojakiego pochodzenia:
wewn trznego i zewrirznego.
W pierwszym przypadku przykurcz jest rezultatemuctu
organizmu zatrutego asnym dwutlenkiem wgla i wyst puje w
okoliczno ciach sprzyjajcych zatruciu- podczas digotrwaego
| cz stego nurkowania. W drugim przypadku przykurcz jest
wywo any szkodliwym podraiieniem miejscowym, np.
ﬁachy ni ciem si po przedostaniu swody do

rtani.

W razie przykurczu krtani nalg, podobnie jak w kadym
przypadku w wodzie, zachowsapol)j i post powa w ni ej
podany spash:

pokdcr%as nurkowania wykonauchy jak przy przeykaniu. Po kilku
takic

"prze kni ciach" napicie krtani zmniejszy sina tyle, e b dzie
mo na wykona

wydech. W trakcie wykonywania tych czyneokierowa si
spokojnie na

powierzchni wody;

znajduj c si na powierzchni wody rozlwi si iuoy na
grzbiecie, skanie do powierzchni. Nogami wykonywa
naprzemianstronne ruchy vad w gor , co pozwoli na
utrzymywanie si w dogodnej pozycji. [ odchyli nieco w ty

| palcami Jednej rki - wskazujcym i kciukiem- rozciera okolic
krtani w gor 1w do . Drugim ramieniem wykonywaw wodzie tu
przy udzie niewielkie ruchy faluge. W trakcie tych czynna
usuwa wod z przeyku kasaniem, chrzkaniem i
wypluwaniem. Bardzo skuteczne Jeevvnle u 0 enie obu ramion
wzdu g owy,na ldzie unie ramiona do gry i chrz ka .




ZIMNE PR DY WODNE

Wiele okolicznoci sprzyja toniciu, wi kszo ich jednak
mo na scharakteryzowgednym sowem - lekcewaenie
zagro enia, jakim jest woda. Typowe lekcevenie wody
to:

przeliczenie si z wasnymi siami i przecenianie
w asnych umiejno ci p ywackich,

*niedocenianie niebezpiecastwa w wodzie,
*niewiedza, jak sizachowa w nietypowych sytuacjach,
*nieznajomo przepivw albo ich nie przestrzeganie,
*p ywanie w wodzie o zmiennej temperaturze,

*p ywanie bezpaednio po posku, a take spoytym
alkoholu.

ezimne prdy wystpuj blisko zapr wodnych i w
miejscach podziemnych dggow oraz w wodach
morskich. Nie s one niebezpieczne dlaywaka, jeel
zachowa c&owity spol);:

—po o y si na wodzie ownolegle do jej powierzchni,
—b dzie pyn wolniej ni przed ich nagyni ciem.

—zwi kszenie prdko ci pywania jest czsto czynnoci
odruchow, co powoduje wiksze napicie mi ni, a tym

samym moe przyczyni si do powstania przykurém
mi ni




WIRY

Wiry powstaj na skutek obracagej si wody, kbra
tworzy leje o 6 nym K cie i sile dziaania. Tam gdzie
s nie wolno si k pa, ale pyn c wpaw nie zawsze
mo emy je zauway .

W przypadku, kiedy ju znajdziemy si w strefie
wiroéw powinni my:

poo Yy si bardzo paskoipyn na piersiach,
pracowa bardzo mocno nogami i kami,

ruchy rmog i ramion powinny by jak w stylu
klasycznym ( abce") lub stylu dowolnym (kraulu).
Ten spoéb jest bardzo dobry, gdy aiwirdw nie jest
zbyt silna. W przypadku, gdy znajdziemy @ strefie
wiréw silnych, powinnimy wykona g boki wdech,
ze|] pionowo pod wod, nastpnie naley odbi si od
dna (Jjeeli g boko w tym miejscu na to pozwala)
lub intensywnymi ruchami wydostasi w bok
(skonie) z miejsca dziania wiru. Po wygni ciu z
wiru, pyniemy pod wod i za polem dziania tego

wiru wynurzamy si. Jednoczenie nie naley wpada
w panik 1 post powa spokojnie.




WYWR OCENIE S|
JEDNOSTEK P YWAJ CYCH

Osoby posiadage kart pywack maj prawo korzysta z
podstawowych jednostekywaj cych, takich jak: kajak, rower wodny,
6d wiosowa, kbre w wi kszoci s dostpne w wypoyczalniach
sprz tu pywaj cego. Korzystajc z jakiejkolwiek jednostki ywaj cej,
naley zao y na siebie pas lub kamizelkatunkow, kapok lub inny
rodek zabezpieczay i postpowa tak, aby nie wpa do wody lub nie
spowodowa wywrocenia si tej jeanStkI pywaj cej. Niedopuszczalne
jest mi dzy innymi: wiosowanie siedzc na rufie kajaku, przecianie
odzi, wychylanie si, zbli anie si do przepywaj cych wi kszych
statléw, odzi motorowych lub aglowych, pywanie na wartkich
rzekach. Zawsze ywaj na jednostce pwajacej rodka
zabezpieczapego w postaci kamizelki ratunkowej lub pasa, ddhie
sprawdzajc jego zapicie.

Wywrocony kajak, 6d , rower wodny w zasadzie nie tqrdlatego dla
unikni cia nieszcz Iiwego wypadku, naley post powa w spo®b ni €]
opisany:

po wpadniciu do wody i wynurzeniu sinatychmiast chwyciza
wystaj ce cz ci jednostek pywaj cych;

nie oddalaj si od niej (w zasadzie najweej wypadlow jest podczas

p yni cia wpaw w drodze do brzegu);

przelicz stan osobowy zagi (rozdaj sprzt ratunkowy i pomocny
wszystkim czonkom zaogi);

rozpocznij poszukiwanie niewidocznychobs kidre mogy np. sSi
zaklinowa w aglach, straciprzytomno po uderzeniu o sprf;

nie rozbieraj siw wodzie | pobuj wchodzi na wywidcon jednostk;

WO aj 0 pomoc przegwaj ce ssiednie jednostki.

Wywrécona jednostka jest lepiej widoczna w wodzieaz owiek, tote
mo na j opuci tylkoi wy cznie wtedy, kiedy silny pd znosi j np.
na zakotwiczone statki, barki, pomosty, bardzoeswiry, myny wodne,
tamy, luzy oraz po wyranym stW|erdzen|u e od tonie.




Znaki zakazu



Znaki ostrzegawcze

Znaki informacyjne



