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ZASADY BEZPIECZNEJ KAPIELI . 2€

Upalne dni sprzyjaja spedzaniu wolnego czasu nad woda. Jednak jezioro,
rzeka, morze to nie tylko relaks i odpoczynek, ale takze mnodstwo zagrozen,
dlatego w trakcie takiego wypoczynku liczy si¢ nasza uwaga oraz przezornosc.
Ponizej przypominamy o podstawowych zasadach bezpieczenstwa podczas
kapieli:

1. Nie wolno wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu. Najczesciej tong osoby
pijane.

2. Nie wolno si¢ kgpa¢ zaraz po jedzeniu - powinno si¢ odczeka¢ przynajmniej
godzing.

3. Nie wolno wchodzi¢ do wody zaraz po opalaniu si¢ na stoncu - moze grozié¢
to szokiem termicznym lub utratg przytomnosci.

4. Do wody najlepiej wchodzi¢ w grupie.

5. Po wejsciu do wody najpierw nalezy schlodzi¢ okolice serca, karku
oraz twarzy.

6. Bezpieczne kapiele tylko w miejscach oznakowanych, gdy nad kgpigcymi si¢
czuwa ratownik.

7. Gdy przy kapielisku wida¢ czerwong flage lub gdy jej nie ma, kapiel jest
zabroniona.

8. ,,.Dzikie kapieliska” maja nieznane dno 1 glebokos¢, woda w nich moze
tez by¢ skazona.

9. Rodzic powinien zawsze czuwac nad kgpigcym si¢ dzieckiem.

10.Nie probowac przeptywac jeziora czy wyptywaé na otwarty akwen
bez asekuracji.

11.Skoki do wody z duzej wysokosci sg niebezpieczne - moga grozi¢ urazem
gltowy 1 kregostupa.

12.Dzieci, ale tez osoby doroste, korzystajace ze sprzgtow plywajacych,
obowigzkowo powinno mie¢ zalozony kapok.

13.Podczas skurczu mig$ni nie wolno wpada¢ w panike, nalezy wezwa¢ pomoc,
jeshi kto$ jest w poblizu. Jesli nie ma nikogo takiego, nalezy potozy¢ sig¢
na plecach, spokojnie oddycha¢, zgia¢ stope w stawie skokowym i1 mocno
przyciagajac ja do siebie wyprostowaé noge w kolanie 1 stara¢ si¢ doptynaé
do brzegu.
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CO ZABRAC ZE SOBA NAD WODE?

stréj kgpielowy
recznik
czepek - obowigzkowo jesli korzystamy
Z basenu
okulary do ptywania i klapki
ubranie na zmiane

S 3

nakrycie gtowy
sprzet asekuracyjny dla poczatkujgcych,
np. koto ratunkowe, deske do ptywania, rekawki
krem lub olejek z filtrem do opalania
wode do picia i jedzenie

BEZPIECZNE OPALANIE

¢ przed opalaniem zabezpiecz skére kremem
lub olejkiem z filtrem
@ korzystaj z przykrycia gtowy i okulardw
przeciwstonecznych
@ starqgj sie opalac w ruchu, np. grajgc
w pitke lub ptywajgc
@ jesli opalasz sie po raz pierwszy skréd
czas przebywania na stoncu do minimum
@ nie opalgj sie w godzinach szczegodlnie silnego
nastonecznienia — w potudnie
€ pij duzo ptyndw

¢ po kgpieli stonecznej a przed wejsciem do wody
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PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA NAD WODA

Nie wolno wchodzi¢ do wody osobom: zazywajacym leki psychotropowe,
antybiotyki oraz po spozyciu alkoholu.

Ostatnimi czasy coraz wigce] wypadkoéw nad wodg notuje si¢ wsrod dorastajace]
mlodziezy naduzywajacej alkohol. Osoby takie, mimo czgstego, posiadania
podstawowych umiejetnosci ptywackich sg potencjalnymi ofiarami. U kazdej
osoby ptywajacej, po spozyciu nawet niewielkiej dawki alkoholu, dochodzi do
znacznie szybszej utraty cieptoty ciata, pojawia¢ si¢ mogg nagle dreszcze oraz
przykurcze migsni, czesto dochodzi do zaburzen w procesie oddychania, utraty
mozliwosci realnej oceny wilasnej sprawnos$ci, zaburzenia orientacji czasowe]
1 przestrzennej. Nawet po wyciagnieciu ciala z wody takim osobom trudniej
przywroci¢ czynno$ci zyciowe anizeli podczas zwyklego tonigcia.

Plywa¢ powinny tylko dzieci o dobrym stanie zdrowia.

Osoby, ktore sg ostabione po chorobie lub nie wykazuja dobrego stanu zdrowia
(oznaki przezigbienia, bole zotadka czy gtowy) mimo, Ze maja ochote na kapiel
razem z innymi dzieé¢mi, nie powinny wchodzi¢ do wody. Podobnie z osobami,
ktore posiadaja bezwzgledne przeciwwskazania lekarskie z tytulu posiadanej
choroby (np. padaczka), nie powinny samodzielnie wchodzi¢ do wody (nawet
do wanny!). Nalezy réwniez zwraca¢ szczego6lng uwage na pobyt nad woda
dzieci po spozytym positku. Zwrot tresci pokarmowej podczas plywania czy
nurkowania oraz reakcje naczyniowe majace miejsce po intensywnym wysitku
1 dlugotrwaltym opalaniu si¢ (pojawienie si¢ wstrzasu termicznego po
gwaltownym wtargni¢ciu do chtodne; wody), moga by¢ takze bezposrednig
przyczyna $mierci dziecka w wodzie.

Nie dopuszczac do opalania sie¢ na wodzie.

Korzystanie ze sprzgtu plywajacego jest dla dzieci atrakcyjne, ale 1
niebezpieczne. Opalanie si¢ 1 zasypianie na materacach czy dmuchanych kotach,
czesto taczy sie ze zbytnim oddaleniem si¢ dziecka od brzegu, co moze miec
czasami tragiczne konsekwencje. Zdarza sig, ze takie dziecko podczas ptywania
(np. po morzu), po przebudzeniu nie wie, gdzie jest brzeg i gdzie ma ptyna¢ -
czgsto jest przestraszone i1 panikujac podejmuje nierozsadne decyzje (np.
odplywa od materaca). Ponadto nigdy nie wiadomo, na ile nadmuchiwany sprzet
jest trwaly 1 czy podczas utraty powietrza w wyniku jego defektu dziecko bedzie
mogto samodzielnie powrdci¢ do brzegu. Dlatego tez lepiej korzystaé ze sprzetu
atestowanego w takiej odlegtosci od brzegu, aby nawet podczas uszkodzenia
sprzetu, czy naglej zmiany pogody dziecko moglo bezpiecznie powrdci¢ do
brzegu.



KIEDY SIE KAPAC

gdy woda ma powyzej 18°C,
najlepsza temperatura to 22 — 25°C

gdy temperatura powietrza jest wyzsza
od temperatury wody o 4 — 5°C

gdy jestes wypoczety
- miedzy kolejnymi kgpielami
rob dtuzsze przerwy na wypoczynek

ady ratownik wywiesza biatg flage

Dzieci ponizej 7 roku zycia
korzystaja z kgpieli,
tylko pod opiekqg rodzicow
lub opiekundw.

PRZED ROZPOCZECIEM KAPIELI

wykondj
kilka podstawowych
¢&wiczen np. skiony,

przysiady, pompki

PAMIETAJ Il

W wodzie zanurzagj
sie sfopniowo.

Nie skacz do wody.

schtdédz wodq twarz, kark oraz okolice



GDZIE NIE NALEZY SIE KAPAC

w miejscach niestrzezonych
przez ratownikow
przy falochronach
przy zaporach wodnych i mostach
w stawach hodowlanych
i basenach przeciwpozarowych

w poblizu kanatow sciekowych
na trasach zeglugowych,
w portach i przystaniach wodnych
w miejscach o bagnistym dnie
i nieuregulowanych wysokich brzegach

GDZIE WOLNO SIE KAPAC

9
e .-

strefa dla nieumigjgcych
ptywac oznaczona jest
bojami koloru czerwonego

Gtebokosé wody wynosi w tym miejscu do 120 cm.

za tg strefqg znajduje sie ,.pas bezpieczenstwa"
szerokosci 5 m o maksymalnej gtebokosici do 130 cm

za strefg dla nieumiejgcych ptywac znajduje
sie strefa dla umiejgcych ptywac, oznaczona
bojami koloru zotego,
o maksymalnej gtebokosci do 4 m
L tej strefy
korzystajg
jedynie
dobrzy
ptywacy.

Nie wyplywaj poza kgpielisko !




Nad woda powinny przebywa¢ dzieci tylko pod nadzorem rodzicow

badz ich opiekunow.

Dobrze by bylo, gdyby wszystkie dzieci (nie tylko do lat 7) byly objete
bezposrednig opieka o0sob dorostych, z pewnoscig byloby znacznie mniej
tragicznych wypadkéw utonie¢ wsrodd dzieci. Dzieci kontrolowane nie maja
petnej mozliwosci wykorzystania swoich, czgsto nierozsadnych pomystow.
Bez opieki rodzicow poczawszy od zabaw w: ,przytapianie si¢”, wpltywanie
W miejsca niebezpieczne, nie objete kontrola, a skonczywszy na popisach

1 brawurze dotyczacej skokow do wody oraz nurkowania w miejscach ujec
wody, w zaro$lach, w zbiornikach o grzaskim dnie, co moze by¢ bezposrednia
przyczyna $miertelnych wypadkow podczas samowolnego pobytu nad woda.
Bezpieczenstwo dzieci zalezy od nas samych, odpowiedniej opieki,
prawidtowego zachowania si¢ oraz przestrzegania podstawowych zasad pobytu
dziecka nad woda. Jednak co najwazniejsze, nic nie zastagpi zdrowego rozsadku
1 od niego czesto zalezy, czy dziecko po wypoczynku nad woda szczesliwie
powroci do domu.

Plywac¢ tylko w miejscach wyznaczonych i strzezonych przez ratownikow.
Takimi miejscami sg ptywalnie kryte, kapieliska ograniczone bojami
przystosowane do kapieli, doktadnie sprawdzone i1 zatwierdzone pod katem
powszechnego ich uzytku. Ptywa¢ mozna tylko w terenie wyznaczonym
1 oznakowanym w zaleznosci od posiadanych umiejetnosci ptywackich.
Do wody mozna wchodzi¢ tylko wowczas, gdy na maszcie kapieliska
jest zawieszona biata flaga, oznaczajagca kapiel bezpieczna, nadzorowang
przez ratownika. Flaga czerwona oznacza zakaz wchodzenia do wody ze
wzgledu na panujace warunki, sprzyjajace wypadkom lub utrudniajgce niesienie
pomocy osobom w stanie zagrozenia zycia. Natomiast brak flagi na maszcie
informuje, ze nie jest prowadzony nadzor ratowniczy. Nalezy pamigtac, ze
podejmujac samodzielng decyzje o kapieli w miejscu niestrzezonym, osoba
dorosta bierze na siebie odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo kapiacego si¢
dziecka!

Unika¢ wchodzenia do wody oznakowanej zakazami kapieli.

Informuja o tym odpowiednie znaki zamieszczane w miejscach szczegdlnie
niebezpiecznych, w ktorych niestety dzieci najchetniej przebywaja. Wiaze si¢
to z ich naturalng ciekawoscia, checig przezycia czego$ nowego, jakiej$
przygody, ktéra w wielu okoliczno$ciach konczy si¢ tragicznie. Takimi
miejscami s3 réznego rodzaju zapory spigtrzajace wode, zbiorniki retencyjne,
ujecia wody, uskoki lub progi wodne, przypominajace mate wodospady, szlaki
zeglowne o duzym nat¢zeniu ruchu zwlaszcza w sezonie letnim, miejsca w
potokach czy rzekach gorskich o bystrym nurcie, jak rowniez miejsca trudno
dostepne, zabagnione, zaros$ni¢te o wysokich, stromych brzegach.



Kgpiel
zabroniona

Kapiel zabroniona
- spietrzenie wody

Kagpiel zabroniona
hodowla ryb

Kgpiel zabroniona
- szlak zeglowny

Kgpiel zabroniona
woda skazona

skakanie do woqQy
zabronione

WZORY INAKOW

Kagpiel zabroniona
most

Kgpiel zabroniona
- woda pitna
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Nie wolno odplywa¢é daleko od brzegu.

Nalezy uczula¢ podopiecznych zwlaszcza na unikanie ,samotnych”,
pojedynczych kapieli z dala od brzegu i nadzoru o0s6b dorostych. Nigdy nie
wiadomo, czy dziecko umie prawidlowo oceni¢ swoje sity 1 umiejgtnosci
ptywacki tak, aby bezpiecznie powrdcito do brzegu. Czgsto zdarza sieg, ze
dziecko stabo ptywajace, chcac zaimponowac kolegom swa odwaga, znacznie
oddala si¢ od brzegu. W wielu sytuacjach takim dzieciom nie starcza sit na
powrédt, zmniejsza si¢ rowniez szansa niesienia skutecznej pomocy przez
ratownika. Swiadomi tego dzieci zaczynaja panikowaé, tracac tym samym
ostatnie rezerwy sit.

Unika¢ kapieli w wodzie nieznanej.

Niesprawdzona woda, zwtaszcza dno zbiornika oraz to co, si¢ kryje czasami
bezposrednio po jej powierzchnig jest czgstg przyczyng wielu tragedii. Pozornie
czysta, nie budzaca podejrzen woda sprzyja nieszczesliwym wypadkom. Woda,
w ktorej si¢ nikt nie kapie moze by¢ zanieczyszczona lub posiada¢ inne
,hiespodzianki” w postaci miejsc zabagnionych i zaros$nigtych, zatopionych
konarow drzew czy zimnych, zdradliwych pradow wodnych. Do takich miejsc
lepiej nie wchodzi¢, gdyz narazone jest wlasne zycie oraz zycie 1 zdrowie osoby
postronnej, bezposrednio pomagajacej tongcemu.

Nie wskakiwa¢ do wody nieznanej.

Wykonywanie skokéw do wody nie zbadanej oraz ptytkiej taczy si¢ z duzym
ryzykiem trwalej utraty zdrowia, a nawet zycia. Znane sg sytuacje, kiedy

po skoku okazywato si¢, ze pod powierzchnig sg zatopione jakie§ przedmioty
(ztom), elementy budowli (filary starego mostu) czy pnie drzew. Takie zabawy
czesto konczyly si¢ dla osoby skaczacej tragicznie. Podobnie wyglada sytuacja
podczas checi zaimponowania innym kolegom zeskokami z duzych wysokosci:
drzewa, skarpy, wysokiego pomostu - najczesciej ,,na gtowke” do ptytkiej
wody. Jak wskazuja statystyki w obu sytuacjach czesto dochodzito do utraty
zycia w wyniku uszkodzenia rdzenia kregowego w odcinku szyjnym kregostupa
badz paralizu i trwatego kalectwa.

Unika¢ wchodzenia do wody po zapadni¢ciu zmroku lub podczas
ograniczonej widocznosci.

Uniemozliwia to mozliwos$ci dokonania oceny oddalenia si¢ od brzegu,

jak rowniez nie sprzyja ewentualnemu przeprowadzeniu skutecznej akcji
ratowniczej. Zwykle po nocnym tonig¢ciu akcja ratownicza prowadzona jest
dopiero z rana, jednak wtedy juz nie ma szans na uratowanie zycia ludzkiego.



Ptywaku mtody

NLGDY
NLE SKACZ
NA GrOWE

do nieznanejwody



KIEDY NALEZY
SZYBKO WYJSC Z WODY

® kiedy ratownik wzywa do wyjscia
z wody lub wywiesza czerwong flage
& gdy jest ci zimno | masz dreszcze
® zawsze, gdy odczuwasz zmeczenie
lub doznates skurczu miesni
¢ gdy nastgpito nagte pogorszenie pogody

‘Wykonuj polecenia |
_ratownika

o,

KIEDY NIE NALEZY
WCHODZIC DO WODY

gdy wywieszona jest czerwona flaga
gdy jestes zmeczony lub Zle sie czujesz
gdy jest ci zimno
po dtuzszym przebywaniu na stoncu
po zjedzeniu obfitego positku lub, gdy jestes gtodny
kiedy woda ma temperature ponizej 14°C
po zmroku, pozZnym wieczorem
gdy nadchodzi burza
gdy fala przekracza 70 cm

gdy wystepujq silne prady

PAMIETAJ 11!
e5z0oNa Na Mmaszcie



JAK POMOC SOBIE SAMEMU

wychlodzenie
wykonaj kilka
prostych ¢wiczen
gimnastycznych,
zatdz suche ubranie

przegrzanie
skorzysta)j z chtodnego
natrysku, jesli go nie

ma schtddz wodg kark,
klatke piersiowq i gtowe,
przenies sie

w zacienione miejsce,
pij duzo ptyndow

wyczerpanie sil — potdz sie
na wodzie na plecach,
oddychaj miarowo.

Stargj sie zachowad spokdj.
Popros o pomoc
wspotuczestnikow kgpieli.

JAK POMOC SOBIE SAMEMU

skurcze miesni

przyjmij wygodng pozycje, starqj sie
rozciggnadc miesien i rozmasowac
bolgce miegjsce

zachlysniecie wodgq - utrzymuj
twarz nad powierzchniq
wody w pochyleniu ciata
do przodu, stargj sie opanowac
kaszel i wyroéwnaé oddech.
Jak najszybciej
wy|dz z wody i odpocznij

zaplgtanie w wodorosty - spokojnie potoz sie

na wodzie na plecach i stargj sie, unikajac

gwattownych ruchoéw, usung¢ wodorosty.

Pamietaj aby utrzymywacd jak najbardziej
poziomg pozycje ciata.

~




Umiejetne i wlasciwie korzystac ze sprzetu pltywajacego.

W wielu przypadkach niejednokrotnie stwierdzono, iz dzieci, a nawet osoby
doroslte nie znaja przeznaczenia oraz zastosowania sprzetu ptywajacego: kajaka
czy todzi wiostowej. Ptywanie w niesprawnych technicznie jednostkach
(uszkodzone burty, zdewastowane wiosta, brak grodzi wypornosciowych,
przeciekajace dno todzi) oraz brak zabezpieczenia dzieci kamizelkami
ratunkowymi, taczy si¢ z duzym ryzykiem utonigcia jednostki wraz z zatoga.
Dlatego wigc nalezy dokladnie sprawdzi¢ sprzet przed wyptynigciem,
zaopatrzy¢ si¢ w kamizelki ratunkowe (osoby stabo plywajace bezwzglednie
powinny je zalozy€) i przestrzega¢ zasad korzystania ze sprzg¢tu (dotyczy sie
to takze 1losci osob na poktadzie).

Nalezy nauczac¢ plywania oraz podstawowych zasad zachowania si¢
w sytuacjach niebezpiecznych.

Brak $wiadomo$ci oraz umiejetnosci postepowania podczas wypadku nad woda
prowadzi do tego, ze osoby postronne nie umiejgce ptywac, bedace swiadkami
tonigcia, nie potrafig pomoc ani zorganizowac jakiejkolwiek akcji ratowniczej
(a czasami wystarczy poda¢ galaz, podac jaki§ ptywajacy przedmiot: pitke
czy deske). Im wczesniej dzieci nauczymy ptywac, tym wigksze szanse maja
one na przezycie podczas jakiegokolwiek wypadku nad wodg. Takie dzieci
oswojone z woda, potrafigce ptywac, zwykle opanowuja emocje podczas
wypadku wywrdcenia todzi, wpadnigcia do wody itp., samodzielnie wydostajac
si¢

z opresji. Ponadto nauczanie ptywania sprzyja poznawaniu zasad niesienia
pomocy innym osobom kapigcym si¢ oraz prawidtlowemu zachowaniu si¢
w sytuacjach zagrozenia zycia drugiego cztowieka, bez zbednego narazania si¢
na niebezpieczenstwo.

Zwraca¢ uwage na prawidlowe zachowanie si¢ innych osob zwlaszcza
mlodziezy podczas pobytu nad woda.

Nie dopuszcza¢ do wszczynania fatszywych alarmow w postaci zartow,
wprowadzajacych w btad osoby postronne, chcace pomodc osobie rzekomo
tongcej. Nie wolno wpycha¢ oraz wrzuca¢ do wody osoby opalajace sig, nie
umiejace ptywac¢ lub spacerujgce nad brzegiem (zwlaszcza w ubraniach).
Sa to sytuacje, w ktorych osoba zaskoczona zajsciem, zachowuje si¢
chaotycznie 1 natychmiast wpada w panike. Takie osoby stanowig potencjalne
zagrozenie dla innych osob plywajacych, poniewaz moga je rowniez utopic,
ponadto trudno takiego tongcego ratowac, gdyz walczac o swoje zycie, staje si¢
agresywny, przeszkadzajac w akcji niesienia pomocy. Sposrod takich wiasnie
odratowanych os6b wywodzg si¢ zwykle ci, ktorzy nie chcg si¢ uczy¢ ptywania,
panicznie bojac si¢ wody 1 juz do konca zycia unikaja z nig kontaktu.



KORZYSTANIE ZE SPRZETU
PLYWAJACEGO

korzystaj tylko ze sprawnego sprzetu wodnego
zawsze zaktadaj kamizelke ratunkowqg

unikaj akwendw na ktérych wystepujg
liczne przeszkody wodne,
ostre kamienie, zwalone pnie drzew itp...

po zakohczonym
ptywaniu na sprzecie
wodnym, przycumuj
go iumyj

NUMERY TELEFONOW
ALARMOWYCH

Pogotowie Ratunkowe 999
Straz Pozarna 99g



PIERWSZA POMOC
W PRZYPADKU OMDLENIA

¢ utozy< poszkodowanego
na plecach z nogami lekko
uniesionymi do gory

€ umozliwi¢ poszkodowanemu swobodny dostep
Swiezego powietrza

® stosowac zimne oktady na gtowe
¢ podawac chtodne napoje

@ powiadomic¢ o zdarzeniu ratownika wodnego
lub odpowiednie stuzby (999, 998, 297, 112)

ZASADY WZYWANIA POMOCY

przedstaw sie
podaj numer telefonu, z kidrego dzwonisz
podaj adres miejsca
w ktdrym sie znajdujesz oraz punkty
charakterystyczne
opisz przebieg wypadku
opisz stan i liczbe ofiar wypadku
poczekaj az dyzurny zada Ci wszystkie niezbedne
pytania i zakonczy rozmowe

2erywol

. i pf
Nigdy » ierwszy!

rozmowy P




Najczestszymi przyczynami utoni¢c sa:
1. Brak umiejetnosci ptywania,
2. Brawura, przecenianie swoich sit 1 umiejetnosci ptywackich,

3. Plywanie w stanie nietrzezwym. Alkohol powoduje zaburzenia

zmystu, rGwnowagi 1 orientacji,
4. Niedocenianie niebezpieczenstwa w wodzie,
5. Plywanie w miejscach zabronionych,
6. Skoki ,,na gtowke” do wody w nieznanym miejscu,

7. Plywanie obok statkow, barek 1 todzi motorowych, w poblizu sluz

1 zap6r wodnych,
8. Siadanie na rufie kajaku lub na burcie todzi,

9. Nieumiejetnos¢ postepowania w przypadku wywrocenia si¢ kajaku

lub todzi,

10. Lekkomyslna zabawa polegajaca na wrzucaniu innych do wody

oraz zanurzaniu osob ptywajacych,

11. Ptywanie w miejscach zarosnietych wodorostami.



AN AT TIAY W

® kap sie tylko w miejscach strzezonych
przez ratownikow
® sfosuj sie do regulaminu kgpieliska

fos. . i polecen ratownikow

/. nie zaktocaj wypoczynku « #
/ - i kgpieli innych oséb o
; o a nie hatasuy; :
nie zasmiecaqj terenu
.f?lf-? wszczynayf fatszywych alar mMaow
nie skacz do nieznanej | ptytkiej wody
nie kgp sie sam

® Korzystaj z urzadzer
oraz sprzetu plywajgce
. . ' go
ZHO/Q’U/QC ych sie na
ferenie kqpieliska lub
basenu Zgodnie
Zregulaminem

® woda, nawet #

‘ “Wer'1a pozornje
“;70/’5p.o/<om/cjszo, moze naql
°1ac sie groznym, =
niebezpjeczn YM Zywiotem
® Zdec
tonie TOWONa wigkszo4 .
eC Jest C2ultatem g
CKKOMYSInoé~; ; o

Opracowano na podstawie informacji zawartych na stronach internetowych:
http://www.straz.gov.pl/, http://www.policja.pl/.


http://www.straz.gov.pl/

