Wakacje to czas, kiedy mozemy oderwac si¢ od codziennej pracy i odpoczaé. Musimy jednak
pamigta¢ o zagrozeniach z jakimi mozemy si¢ spotka¢. Dlatego powinniSmy dokladnie
zaplanowa¢ wyjazd, aby unikng¢ przykrych niespodzianek. Pamigtajmy o bezpieczenstwie

swoim i swoich najblizszych.

Wypoczynek nad woda jest jedna z najpopularniejszych form spgdzania wolnego czasu.
Stoneczna pogoda 1 wysokie temperatury sprzyjaja wyborom miejsc znajdujacych sie
w poblizu zbiornikow wodnych. Latwo zapomnie¢, ze woda, nawet ta z pozoru bezpieczna

I spokojna, jest groznym zywiotem.

Planujac wypoczynek nalezy pamigta¢ o tym, by wybiera¢ takie miejsca, gdzie plaze sg
strzezone. Jednak nawet wypoczynek pod okiem ratownika nie zwalnia nas od zachowania
zdrowego rozsadku i od zapewnienia nalezytej opieki naszym dzieciom. Podczas zabawy

mogg oddali¢ si¢ niepostrzezenie 1 zagubi¢ w tlumie plazowiczow.

Decydujac si¢ na kapiel, trzeba pamigta¢ o tym byla ona bezpieczna. Nalezy stosowac si¢ do

zasad:
o plywac tylko w miejscach do tego wyznaczonych,
o stosowac si¢ do polecen ratownika (m.in. zwraca¢ uwage na kolory flagi na kapielisku —
biata — kapiel dozwolona, czerwona — zakaz kapieli),
e nie wbiega¢ do wody rozgrzanym, aby nie dozna¢ wstrzasu termicznego,
« nie skaka¢ do wody w nieznanych miejscach, zwtaszcza ,,na gtdwke”, moze to skonczy¢
si¢ $miercig lub kalectwem,

e nie wyplywac na materacu daleko od brzegu,

NIGDY nie ptywac po wypiciu alkoholu, nie ptywaé bezposrednio po positku — zimna woda

moze doprowadzi¢ do skurczéw zotadka, nie wyptywaé poza wyznaczony teren kapieliska.

Plywajac 10dka, zaglowka, kajakiem czy rowerem wodnym pod Zadnym pozorem nie wolno
zdejmowac kapoka. W przypadku wywrotki lub nieoczekiwanego wpadnigcia do wody moze
on uratowaé nam zycie. Zeglarze powinni na biezaco $ledzi¢ prognozy pogody, aby w miare

mozliwosci unika¢ zagrozenia zwigzanego z nagla zmiang aury.

Wypoczynek nad woda to rdwniez opalanie. Nalezy chroni¢ skor¢ przed poparzeniami

stosujac preparaty z odpowiednim dla naszej karnacji filtrem UV. Przed stonicem trzeba takze



zabezpieczy¢ oczy zakladajac okulary z filtrem UV oraz glowe zakladajac chustke lub
kapelusz. Nie warto nosi¢ okularow bez odpowiedniej ochrony przed promieniowaniem.

Bardziej szkodza naszym oczom niz pomagaja.

PAMIETAJ!
Plywanie po alkoholu, brawura i przecenianie swoich umiejetnosci, pozostawianie dzieci
bez odpowiedniej opieki oraz skoki do wody ,,na glowke” sa najczestszymi przyczynami

utonied.

Bez wzgledu na to jakie miejsce wybierzemy na wypoczynek (morze, gory czy jeziora),

pamigtajmy o zasadach bezpieczenstwa.
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