Bezpieczna kapiel

Nie wyobrazamy sobie wypoczynku bez wody. Woda daje nam wiele przyjemnosci, ale nie
wolno jej lekcewazy¢. Zapoznajcie si¢ z podstawowymi radami dotyczacymi kapieli.

1. Kapcie si¢ w miejscach strzezonych przez ratownikow.

2. Kapcie si¢ w miejscach wyposazonych w pomosty, sprzet ratowniczy, majacych fagodne
piaszczyste dno oraz dobre nastonecznienie.

3. Nie organizujcie kapieli w miejscach o bagnistym dnie i nieuregulowanych brzegach.

4. Nie kapcie sie sami, lecz pod opieka 0sdb starszych.

5. Nie przebywajcie zbyt dtugo w zimnej wodzie - moze nastapi¢ nadmierne ozigbienie organizmu
lub moga nastapic skurcze.

6. Nawet, jesli umiecie ptywac¢ oraz, gdy posiadacie karte ptywacka nie wyptywajcie zbyt daleko
bez asekuracji.

7. Nie ptywajcie blisko zakotwiczonych statkdw, jachtow i innego sprzetu ptywajacego.

8. Bezwzglednie nie nalezy wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu, a takze bezposrednio po
spozyciu positku.

9. Nie wchodzimy do wody po dluzszym przebywaniu na stoncu lub po duzym wysitku fizycznym,
np. po grze w pitkg. Aby zapobiec wstrzasowi termicznemu nalezy przed wejsciem do wody
zmoczy¢ miejsca narazone na skutek réznicy temperatur, takie jak: pod pachami, klatka piersiowa,
okolice migsnia sercowego i na plecach. Wstrzas termiczny moze nas spotka¢, gdy wyptywamy
nadmuchanym materacu, lub gdy nagle wrzuca nas do wody.

10. Bardzo niebezpieczne jest ptywanie po zachodzie stonca: ze wzgledu na zapadajaca ciemnosc¢
mozemy straci¢ orientacjg, a nie widzac linii brzegowej, obra¢ niewtasciwy kierunek i na skutek
utraty sit moze nastapic utonigcie.

11. Nie popisujemy si¢ lekkomyslnie, nie wszczynamy fatszywych alarmow.

Gdy zaczynamy tongé

Tonacy wypionowuje swa sylwetke chcac sie czegos chwyci¢. Mowimy, ze ,tonacy chwyta sie
brzytwy” chce, aby go kto$ zauwazyt. Podnosi rece do gory, a tym samym pograza si¢ w wodzie,
gdyz cigzar ciala z podniesionymi rekoma jest wigkszy niz ulozenie ciata poziomo i to powoduje
utonigcie.

W przypadku tonigcia, ostabienia lub niepokoju nalezy potozy¢ si¢ na plecach, wyciagna¢ si¢ do
tytu, a gtowe odchyli¢ do tytu, rece utozy¢ nad glowa, tak jak przy robieniu tzw. ,,mostka”. W takiej
pozycji otwory oddechowe czlowieka pozostaja na powierzchni wody - bez koniecznosci
wykonywania ruchéw. Przyjecie takiej pozycji pozwoli nam na utrzymaé si¢ na powierzchni i
uspokojenie sie. Jednoczesnie nalezy wzywaé pomocy, a wowczas na pewno znajdzie sie 0soba,
ktora pomoze nam.



Ktos tonie!

*  Wezwij pomoc,

* rzuc¢ tonacemu przedmiot umozliwiajacy utrzymanie si¢ na wodzie,

 jesli potrafisz, idz tonacemu na ratunek zabierajac ze soba przedmiot utatwiajacy utrzymywanie
si¢ na wodzie,

e pamietaj, zeby podptywac do tonacego od tytu uniemozliwiajac mu chwyty, ktére mogtyby
ograniczy¢ twoje ruchy,

e nieprzytomnemu udziel pierwszej pomocy,

 jesli nie potrafisz ratowac tonacej osoby zapamictaj miejsce, w ktorym znikneta pod powierzchnia
wody, by wskaza¢ to miejsce ratownikom.

Skoki dowody

Gdy wyjezdzamy na wakacje i gdy jest upalnie, aby si¢ ochtodzi¢ wskakujemy czesto do nieznanej
nam wody, zamiast kapa¢ si¢ w miejscach strzezonych. Skoki do wody bardzo czesto koncza sie
tragicznie, zwiaszcza skoki na gtowe - to prawie samobdjstwo. Nie znamy dna, czesto znajduja Si¢
tam wystajace korzenie, kamienie lub niebezpieczne przedmioty, ktdre ktos lekkomysinie wrzucit do
wody. Nie znamy réwniez gtebokosci wody. Nieznajomos¢ ta powoduje, ze uderzamy gtowa o dno.
Powoduje to utrate przytomnosci. Trwale kalectwo, a w przypadku uszkodzenia kregostupa smier¢
w wodzie.

Bardzo smutne jest, gdy spotykamy miodych ludzi na wézkach inwalidzkich w wyniku
nieodpowiedzialnych skokéw do wody. Zastandwcie sig, czy warto?

Jakie sa przyczyny toniecia?

1. Wstrzas termiczny

Wstrzas termiczny moze zosta¢ wywotany w wyniku naglej zmiany temperatury otoczenia -
wysokiej na niska przy réwnoczesnej zmianie osrodka z gazowego na wodny. Jest to reakcja
organizmu na natychmiastowe wejscie lub niespodziewane wpadnigcie do wody osoby mocno
rozgrzanej promieniami stonecznymi w czasie opalania. Organizm w czasie intensywnego
nastonecznienia, rozszerza powierzchniowe naczynia krwionosne. W wyniku tego nadmiar ciepta
zostaje tatwo oddany przez organizm. Taka sama reakcje wywotuje w organizmie spozyty alkohol.



Na skutek gwattownego wtargnigcia do wody nastgpuje odruchowy skurcz powierzchniowy naczyn
krwionosnych, powodujacy wzrost oporu, jednoczesnie gwalttowne przepetnione krwia serce jest
zmuszone do wykonania pracy, ktérej nie moze podotaé. Nastepuje smieré w skutek niedokrwienia i
niedotlenienia kory mézgowej.

2. Kurcze

Kurcze miesni poprzecznie prazkowanych wystepuja zarowno w wodzie jak rowniez na ladzie.
Przyczyny powstawania kurczéw to:

* nagte wejscie do zimnej wody,

* brak rozptywania,

* zbyt diugie przebywanie w wodzie,

» wejscie do wody po zbyt obfitym positku,

» alkohol,

» wplynigcie na zimne prady.

PAMIETAJ!
Kurcz jest czesta przyczyna toniecia. Dotkliwy bl wpadanie w panike powoduja, ze nie wiemy jak
si¢ uwolni¢. Jak reagowac przedstawione jest graficznie

Sposoby uwalniania sie od bolesnych skurczéw
a) i b) - miesnie pobudza sie na lgdzie i w wodzie,
c) i d) - miednie uda na lgdzie i w wodzie,

e) - miesnie brzucha, f) - miesnie gardfa.

RADY!

Kurcz tydki
Poltoz sie w wodzie na plecach. Jedna reka naciskamy na kolano, druga zas trzymamy za duzy palec
od bolacej nogi i przyciagamy do siebie - tak jakbysmy chcieli zgia¢ ja w druga strone.

Kurcz uda
Stojac lub lezac na wodzie podciagamy bolace udo trzymajac za stope od tytu tak, jakbys chciat
dotkna¢ nia do posladkdéw, w przypadku przykurczu obu ud robimy to samo dwiema rekoma.

Kurcz gardla
Potoz sie na plecach, glowe odchyl do tylu chwytajac dwoma palcami -
wskazujacymikciukiemimasujmiesnieokreznekrtaniruchemoddotudogéry.

Nadmierne ozigbienie organizmu
Przyczyna tego stanu jest zbyt dilugie przebywanie w zimnej wodzie. Nastgpuje utrata ciepta.



Widocznymi objawami jest gesia skorka, sinienie warg, szczekanie zgbami oraz ostabienie sity
miesniowej. Stan ten szczegOlnie wystepuje u dzieci. Wychodzimy natychmiast z wody, wycieramy
si¢ do sucha recznikiem, zmieniamy kapielowki i gimnastykujemy sig.

Okolicznosci toniecia
Wiele okolicznosci sprzyja tonigciu, gtbwnym powodem toniecia jest jednak lekcewazenie wody.

Miejsca szczeg6lnie niebezpieczne, gdzie nie nalezy si¢ kapaé
Wiry
Wodorosty i miejsca bagniste
Zimne prady
Prady denne
Budowle morskie, falochrony
Baseny przeciwpozarowe

ok wnE




