QSIR cb

OLSITYN
I. ZANIM WEJDZIESZ DO WODY

Zasady korzystania z kapielisk:

nie wchodz do wody pod wptywem alkoholu lub innych $rodkéw psychoaktywnych (tak tonie si¢ najczesciej);

nie wchodz do wody bezposrednio po opalaniu si¢ na stoncu — moze to grozi¢ szokiem termicznym lub utrata przytomnosci;
wchodz do wody powoli, schtodz najpierw okolice serca, karku oraz twarz;

nie skacz do wody na ,,gtowke” jesli nie znasz glebokosci wody. Taki skok moze doprowadzi¢ do urazéw kregostupa i kalectwa;
masz pod opieka dzieci? Miej oczy dookota glowy!
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Niebezpieczenstwa zagrazajace podczas kapieli i jak sobie z nimi radzi¢:

» zachlysniecie si¢ woda- utrzymaj glowe nad wodg i1 przetrzymaj pierwszy odruch kaszlu, potem mozna kasta¢ pod woda kontrolujac oddy-
chanie,

e zmeczenie- jesli podczas dlugiego ptywania zaczniesz odczuwac zmeczenie, potdz si¢ na plecach i wyreguluj oddech,

* skurcz mie$nia- najlepiej obra¢ wygodng pozycj¢ i sprobowac rozciggna¢ migsien,

e wyziebienie organizmu- towarzyszag mu zaburzenia §wiadomosci i senno$¢, w celu rozgrzania nie nalezy wykonywac¢ szybkich ruchow,
gdyz w ten sposob traci si¢ tylko energig, lepiej skuli¢ si¢ i oczekiwaé na pomoc,

II._ UDZIELANIE POMOCY TONACEMU

Powiadom stuzby. Jezeli koto Ciebie sg inne osoby zwro¢ si¢ konkretnie do jednej z nich z poleceniem wykonania telefonu na 112. Jesli sam probu-
jesz udziela¢ pomocy tongcemu, nie podpltywaj do niego bez asekuracji. Tongcy moze by¢ w szoku i1 stanowi¢ zagrozenie. Najlepiej poda¢ mu jakis$
przedmiot (gumowa pitka, materac, kij, w ostatecznosci nawet ubranie).

Po wyciagnieciu tongcego na brzeg:

sprawdz, czy jest przytomny, jesli tak - ogrzej go podajac ciepte pltyny i okryj. Jesli jest nieprzytomny sprawdz, czy oddycha,

jesli oddycha, utoz w pozycji bocznej ustalone;,

jesli nie oddycha, sprawdz 1 - jesli jest potrzeba - oczy$¢ jame ustng, a nastepnie przystap do resuscytacji krazeniowo — oddechowe;.
odchyl glowe poszkodowanego do tytu, rozpocznij masaz serca i ewentualnie sztuczne oddychanie 30 uci$nie¢ klatki x 2 wdechy.

Resuscytacje wykonuj az do przybycia kwalifikowanej pomocy. Jesli jeste§ zmeczony, popro$ o pomoc konkretna osobe znajdujaca sie¢ w poblizu.

III. KORZYSTANIE ZE SPRZETU WODNEGO

Nad wodg zawsze zachowuj ostroznos¢ i zdrowy rozsadek.

upewnij si¢, ze 10dz jest w dobrym stanie;

sprawdz, czy na todzi jest sprzet ratunkowy;

no$ kamizelke¢ asekuracyjna;

sprawdz warunki pogodowe 1 pamigtaj o ich zmiennosci;
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Jesli zauwazysz niebezpieczenstwo zglos sie¢ do ratownikow lub zadzwon — 112 lub 601 100 100.

IV. SYSTEM SYGNALIZACJI OSTRZEGAWCZEJ PRZED NIEBEZPIECZENSTWEM POGODOWYM

O mozliwos$ci nadejs$cia niebezpieczenstwa pogodowego zeglarze sg informowani rytmicznie pulsujgcym, zoltym Swiatlem:
- Sygnat 40 blyskow na minute to komunikat ,,U WAGA" SPODZIEWANE BURZE I WIATR
- Sygnat 90 blyskéw na minute oznacza ,,NIEBEZPIECZENSTWO" WYSTEPOWANIE BURZY ORAZ SILNEGO WIATRU

TELEFONY ALARMOWE

112 — Centrum Powiadamiania Ratunkowego
601 100 100 — Numer ratunkowy nad woda
089 522 81 12 — Dyzurny Regionalnego Centrum Bezpieczenstwa

089 527 12 03 wew. 205 — CRS Ukiel Wypozyczalnia sprzetu plywajacego
(ul. Kapitanska 23)
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