Z mysla o bezpieczenstwie

Wypadkom nad woda sprzyja wysoka temperatura, brawura, alkohol i brak opieki
nad dzie¢mi. Wypoczynek nie zmieni sie w tragedig, jesli bedziemy przestrzegac
kilku prostych zasad.

1. Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam gdzie jest ratownik WOPR.

2. Przestrzegaj regulaminu kapieliska, na ktérym przebywasz.

3. Dzieci powinny bawi¢ sie nad woda tylko pod czujng opieka dorostych. Gdy wchodzi-
my z dzie¢mi do wody zabezpieczmy je w specjalne rekawki.

4. Nie wolno wchodzi¢ do wody po wypiciu alkoholu.

5. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Absolutnie zabronione sg w takich miej-
scach skoki,na gtéwke”.

6. Zabawy w wodzie powinny by¢ dostosowane do Twoich umiejetnosci ptywackich,

7. Pamietaj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na gteboka wode, podobnie
jak i nadmuchiwane koto.

8. Po dtuzszym lezeniu na stoncu nie wskakuj od razu do wody, najpierw stopniowo
zmocz ciato. Unikniesz szoku termicznego.

9. Kapiac sie zwracaj uwage na osoby obok. Moze sie okaza¢, ze kto$ bedzie potrzebo-
wat Twojej pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu poméc to uczyn to, ale w granicach
swoich mozliwosci. Jezeli nie bedziesz sie czut na sitach to zawiadom inne osoby.

601 100 100 - numer Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego,
potaczenie z kazdego telefonu komérkowego.

Badz rozwainy - zyj bezpiecznie




Zasady bezpiecznego przebywania na storicu:

1. Zachowaj umiar w przebywaniu na stoncu.

2. Nos$ nakrycia gtowy i okulary przeciwstoneczne (Uwaga! Noszenie ciemnych
okularow bez filtra UV jest szkodliwe).

3. Unikaj wysitku w petnym storncu.

4. Chron sie w cieniu w godzinach potudniowych.

5. Jesli musisz przebywac na stoncu, stosuj filtry ochronne.

Oparzenia stoneczne

W razie znacznego bdlu lub wystapienia pecherzy, trzeba zwrdéci¢ sie do lekarza.
Stosowanie kremdw przeciwzapalnych z zawartoscig kortykosteroidéw przyspieszy
gojenie sie skéry. Z naturalnych sposobdéw tagodzenia oparzen stonecznych mozna
poleci¢ oktady z kefiru lub jogurtu.

Udar stoneczny

Pierwszym jego objawem jest ostabienie, blados¢ skory, silne pocenie, ptytki i szybki
oddech, béle gtowy, wysoka temperatura ciata, mdtosci a nawet wymioty. Chory po-
winien by¢ natychmiast przeniesiony w zacienione, przewiewne miejsce. Ktadziemy
go w pozycji pétlezacej, przyktadamy zimny kompres na gtowie lub owijamy ciato
mokrym recznikiem. Podajemy (tylko osobie przytomnej) napoje, najlepiej wode.
Poszkodowany powinien by¢ jak najszybciej zbadany przez lekarza.
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