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Wypoczywaj
nad wodqg bezpiecznie
i odpowiedzialnie!

Aktywni Btekitni przypominaja abys przebywajac nad woda dbat o swoje
bezpieczennistwo, zachowat zdrowy rozsadek i przestrzegat obowiazujacych
przepisow prawa!

Ak+ywni B"eki.'.ni W broszurze znajdziesz informacje, ktore pomoga sprawic, aby czas spedzony nad

woda byt nie tylko przyjemny, ale réwniez bezpieczny.
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Bezpiecznie nad wodgqg GDZIE MOZNA SIE KAPAC?

' t Kap sie tylko w miejscach do tego wyznaczonych - wtasciwie oznakowanych

a em i odpowiednio zorganizowanych, czyli tam gdzie sa ratownicy WOPR lub
funkcjonariusze Policji Wodnej. Stosuj sie do regulaminu kapieliska i polecen
ratownikow.

NIE KAP SIE!

CO ZABRAC ZE SOBA NAD WODE?

22 Przy falochronach

Oto lista rzeczy, ktére warto wziac ze soba na plaze N2 W okolicach mostéw, $luz, zapér i innych budowli
- miejska, nadmorska czy nad jeziorem. wodnych
- & W basenach przeciwpozarowych
Stroj kapielowy/kapielowki , & Na drogach wodnych, a wiec szlakach, gdzie moze sie
Recznik odbywac zegluga

S22 W portach i przystaniach

22 W gliniankach, stawach czy zwirowiskach, ktore moga by¢
gtebokie i zarosniete

Czepek - jesli korzystasz z basenu
Klapki lub buty do wody

Duzy recznik kapielowy 22 W miejscach, gdzie znajduije sie bagniste dno

i nieuregulowany wysoki brzeg
& Gdzie wystepujg wiry i zimne prady lub silne

zanieczyszczenie wod

Krem z filtrem do opalania

Nakrycie gtowy

Ubranie na zmiane S22 Pamietaj, kapiac sie poza wyznaczonymi kapieliskami
narazasz sie na niebezpieczenstwa: brak obecnosci
ratownikow, gwattowne zmiany gtebokosci dna czy
przeszkody znajdujace sie w wodzie.

Sprzet asekuracyjny, np. koto ratunkowe,
rekawki, deska do ptywania
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Wode do picia i przekaski
Liste kapielisk znajdziesz na
wody.gov.pl/nasze-dzialania/rola-wod-polskich-w-wyznaczaniu-kapielisk-w-gminach
oraz sk.gis.gov.pl

WAZNE: Kapiac sie w morzu pamietaj, ze wystepujace tam fale i silne prady
moga ,pociaggnac” niewytrawnego ptywaka w gtab, z dala od brzegu.
Nad morzem lepiej nie odptywac daleko od plazy.




KIEDY MOZNA WEJSC DO WODY?

Przed wejsciem do wody upewnij sie, ze: Wchodzac do wody:

@ Na kapielisku wywieszona jest biafa flaga @ Rozgrzej ciato przed wejsciem do wody np. robigc kilka podstawowych

@ Temperatura wody ma powyzej 18°C, a najlepiej dla naszego organizmu, cwiczen - skfonéw, przysiadow lub pompek

jesli temperatura wynosi miedzy 22°C a 25°C €5 Wechodz do wody powoli, aby organizm zdazyt wyregulowac temperature ciata
€ Jeste$ wypoczety - pamietaj, zeby pomiedzy pobytami w wodzie, robi¢ €5 Zacznij od schtodzenia woda twarzy i karku oraz okolic klatki piersiowe;.
dtuzsze przerwy, ktére pozwolg zregenerowac organizm i nabrac sit na dalszy Szybkie wejscie do wody gdy jeste$my rozgrzani moze spowodowac wstrzas
wysitek fizyczny termiczny, skurcz lub omdlenie
@ Nie przebywasz nad wodg sam - nie powinno sie wchodzi¢ do wody nie
majac asekuracji i opieki osoby pozostajacej na brzegu Jest to szczegdlnie wazne, jesli zyjemy z choroba przewlekta powodujgca nagte
drgawki, zawroty gtowy lub utrate przytomnosci, czyli np. padaczka lub cukrzyca,
KOLORY FLAG chorobami serca czy ucha.
< WAZNE: Nawet najlepszym ptywakom moze przytrafi¢ sie wypadek,
I . b< skurcz lub zastabniecie w wodzie.
Cy
Brak flagi
Biata Czerwona —traktuj jak flage czerwona.
- kapiel dozwolona - kapiel zabroniona Nie kap sie
w takim miejscu!




NIE NALEZY WCHODZI DO WODY

Po zapadnieciu zmroku

Gdy jest wywieszona czerwona flaga

Gdy woda ma ponizej 14°C

Gdy zbliza sie burza

Gdy fale przekraczajg 70 cm albo wystepuja w wodzie silne prady

DOV

BEZWZGLEDNIE ZREZYGNUJ Z KAPIELI:

22 Jedli Zle sie czujesz lub jestes zmeczony

2 Jest ci zimno

X2 Bezposrednio po dtugim przebywaniu na storcu

2 Bezposrednio po obfitym positku albo, gdy jestes$ gtodny
22 Po spozyciu alkoholu, narkotykéw i innych uzywek

Kapiel w wodzie, w miejscach niedozwolonych wigze sie z karg grzywny lub nagany.
Jest to wykroczenie w mysl zapisow art. 55 Kodeksu wykroczen nawet jezeli nie bylismy
Swiadomi zakazu. Pamietaj tez, ze wejscie do wody bez nadzoru rodzicow lub opiekundw
jest niedozwolone dla dzieci ponizej 7 roku zycia. Jesli widzisz, ze w okolicy kapie sie mate
dziecko bez opieki dorostego, zaprowadz je do strzegacego kapielisko ratownika.

ZACHOWANIE NA KAPIELISKU

Korzystajac z kapieliska pamietaj o kilku zasadach, ktére uprzyjemnia
przebywanie wszystkim osobom i ustrzega cie przed ewentualnymi ktopotami.
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Zapoznaj sie z regulaminem i go przestrzegaj

Nie hatasuj i nie przeszkadzaj innym osobom korzystajacym z kapieli
Nie kap sie sam

Pozostaw po sobie porzadek

Zachowuj sie odpowiedzialnie - wiekszos$¢ utoniec jest rezultatem
brawurowych zachowan

PRZERWI1J PLYWANIE, GDY:

& Ratownik wzywa do wyjscia z wody lub wywiesza czerwong flage. Czerwona

flaga moze oznaczac, ze zbliza sie sztorm, wzmaogt sie silny wiatr powodujacy
wysokie fale lub ze pojawito sie duze zanieczyszczenie wody

Widzisz, ze pogoda zaczyna sie zmienia¢ - pojawity sie np. ciemne chmury,
krople deszczu, ochtodzenie i grzmoty w oddali. WyjdZ z wody!

Zrobito Ci sie zimno i masz dreszcze

Zaczynasz miec skurcze miesni lub po prostu zmeczytes sie




JAK CZYTAC OZNACZENIA KAPIELISK?

Koniecznie zwré¢ uwage na kolor bojek wyznaczajacych granice kapieliska.
To swego rodzaju znaki ostrzegawcze.

@ Czerwonymi bojami oznacza sie strefe dla oséb nieumiejacych ptywac.
Jest tu dosc¢ ptytko - maksymalna gtebokos$¢ wynosi do 120 cm.
Oznacza to, ze nie ma ryzyka catkowitego zanurzenia sie pod wode

@ Za tg strefg znajduje sie tzw. pas bezpieczenstwa o szerokosci 5 m i gtebokosci
maksymalnej 130 cm

< Dalej, do 761tych boj to obszar dla umiejacych ptywaé. Tutaj dno znajduje sie
nawet 4 m pod poziomem wody. Tu kapia sie jedynie dobrzy ptywacy. Jednak
nawet oni nie powinni wyptywac dalej - poza wyznaczona zottymi bojami
strefe, gdzie konczy sie kapielisko

STREFA DLA masymalna gtebokosé
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C WAZNE: Nie wyptywaj poza oznaczone kapielisko! )

BEZPIECZNE OPALANIE

€ Unikaj opalania w godzinach najwiekszego nastonecznienia,
czyli w okolicach potudnia

@ Uzywaj kreméw z filtrem. Zapobiega to oparzeniem
i jest wazna czescig profilaktyki przeciwnowotworowe;.
Po wyjsciu z wody pamietaj, zeby ponownie go uzyc

@ Opalaj sie w ruchu - nie lez bezczynnie, zeby nie przegrzac
organizmu

@ Zawsze nakrywaj gtowe - brak ostony gtowy przy duzym
storicu moze skonczy¢ sie udarem

@ Nos okulary przeciwstoneczne z odpowiednim filtrem O

promieni UV

€ Pamietaj o statym nawadnianiu organizmu. Pij duzo ptynéw,
zwtaszcza wody!




NIE RYZYKUJ!' NIE SKACZ DO WODY
W NIEZNANYCH MIEJSCACH

Kazdy skok do wody moze by¢ niebezpieczny, nawet dla osoby ktéra dobrze
ptywai jest doswiadczona w skokach. Jesli nie wiesz, jaka jest gtebokos$¢ wody
i jak uksztattowane jest dno - nie skacz! Miejsca niebezpieczne to nie tylko

te oznaczone znakiem lub czerwong flaga.

WAZNE: Skoki na gtéwke to zawsze ryzyko kalectwa lub $mierci!
Nie warto!

KAPIEL W RZECE?

Kapiel w rzece moze by¢ wiekszym ryzykiem niz kapiel w jeziorze czy morzu.
Rzeki sa zdradliwymi kapieliskami. Dlaczego?

Zdarza sie, ze w rzekach, w trudnych do przewidzenia miejscach, wystepujg nurty i wiry,
ktére moga wessa¢ nawet dobrego ptywaka. Dodatkowo w miegjscach, gdzie znajduja
sie mtyny, progi* czy jazy™ tworzg sie zawirowania, z ktorych bardzo ciezko jest sie
wydostac¢. Dno rzeki nie jest réwne i cho¢ w jednym miejscu jest ona bardzo ptytka,
w innym staje sie gteboka. Koryto rzeki nigdy nie jest tworem statym, a po jej dnie
przemieszcza sie nie tylko woda. Kgpiac sie trudno jest przewidzie¢ na co trafimy - moga
sie tam znalez¢ Smieci stanowiace potencjalne zagrozenie. tatwo tu o skaleczenie, jezeli
na przyktad staniesz na pottuczonej szklanej butelce czy puszce.

* prég - rodzaj budowli stosowanej w hydrotechnice do zabezpieczania i stabilizacji dna cieku, budowana
w poprzek cieku i obejmuje catq szerokosc jego koryta.
** jaz - budowla hydrotechniczna, ktéra budowana jest w poprzek rzeki albo kanatu. Ma na celu pietrzenie
wody, aby zabezpieczyc tereny wokot rzeki przed powodziq, zaopatrywac w wode elektrownie i umozliwic
bezpiecznq zegluge.
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SPRZET PLYWACK]

Korzystajac z atrakcji wodnych czesto decydujemy sie na uzycie réznego
rodzaju sprzetéw wodnych. S3 to zwykle mate jednostki ptywajace, bardzo
wywrotne, dlatego korzystajac z nich nalezy wtozy¢ pas lub kamizelke
ratunkow3 i postepowac tak, by nie wpas¢ do wody lub nie spowodowac ich
wywrocenia sie. Unikaj akwenéw, na ktorych moga wystepowac przeszkody
wodne, np. zwalone pnie drzew czy ostre kamienie.

@ Dmuchane materace i zabawki ptywajace

Sprawdza sie najlepiej na basenie lub kapielisku blisko brzegu. Wyptyniecie
na nich na gteboka wode jest ryzykowne.

@ Kajaki, motorowki, zaglowki

Sprawdz, czy sprzet jest sprawny oraz, czy ilos¢ paliwa w motordowce
wystarczy na planowany czas uzytkowania. Pamietaj, ze niedopuszczalne
jest wiostowanie siedzac na rufie kajaku, przecigzanie todzi, wychylanie sie,
zblizanie sie do wiekszych jednostek oraz wstawanie i kotysanie.

WYPADKI NA WOD/ZIE!

Jesli todka sie przewréci lub wpadniesz do wody:

€»  Zachowaj spokdj i pozostan jak najblize]
kadtuba

@ Gdy z todzi wypadnie ktos inny, podajac
tej osobie reke, przytrzymaj sie czegos tak,
aby samemu nie zostac¢ wciggnietym
do wody

@ W przypadku wywrotki, sprawdz czy nikt
nie zostat zaklinowany pod todzia lub w nic sie
nie zaplatat. Jesli nie mozna ponownie postawic
tédki wezwij pomoc

WAZNE: Zawsze, bez wzgledu na to, jaka aktywno$¢ wybrates,
zatéz i zapnij kamizelke ratunkowa!




UDZIELANIE PIERWSZEJ POMOCY

~

Art. 162

§ 1 Kodeksu karnego
Kto cztowiekowi znajdujacemu sie w potozeniu grozacym bezposrednim
niebezpieczenstwem utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu
nie udziela pomocy, mogac jej udzieli¢ bez narazenia siebie lub innej
0soby na niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku
\ na zdrowiu, podlega karze pozbawienia wolnosci do lat 3. J

Umiejetno$¢ udzielania pierwszej pomocy moze komus$ uratowacé zycie. To nie
tylko nasz moralny obowiazek, ale tez zobowigzanie wynikajace z przepiséw art.
162 Kodeksu karnego. Kazdy ma obowigzek udzieli¢ pomocy, jesli widzi sytuacje
zagrazajaca zdrowiu lub zyciu innego cztowieka.

Nie obawiaj sie, ze popetnisz btad.
Wazne s nasze intencje i podjete dziatanie.
O zyciu decyduja czasami sekundy.
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Podejdz
do poszkodowanego.

\ /

Sprawdz
czy oddycha.

{
| s

Utéz go w pozycji
bocznej bezpieczne;.

\ J

Jesli udzielana jest pierwsza pomoc, nie przeszkadzaj ratownikom, nie rob zdjec¢ ani

nie kre¢ filmow.

( USZANUJ CZYJAS PRYWATNOSC | WALKE O ZYCIE! )

PODSTAWOWE NUMERY ALARMOWE:

112 Numer alarmowy wspélny dla wszystkich stuzb

999 Pogotowie Ratunkowe

998 Straz Pozarna

997 Policja
601 100 100 Wodne Pogotowie Ratownicze

ZASADY WZYWANIA PIERWSZEJ POMOCY:

1. Podaj swoje imie i nazwisko oraz nr telefonu, z ktérego dzwonisz

2. Poinformuj o doktadnym miejscu zdarzenia - adres, punkty charakterystyczne
3. Opisz, jaki wydarzyt sie wypadek
4. Opisz stan i liczbe ofiar wypadku
5. Odpowiedz na ewentualne pytania dyzurnego - nigdy pierwszy nie korncz rozmowy!
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Popros kogos

-

0 wezwanie pomocy.
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Wykonaj 30 ucisniec¢
klatki piersiowe;.
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Wykonaj 2 wdechy.
Czynnosci powtarzaj
do przyjazdu karetki.
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Bezpiecznie nad wodg
Z1magqg

CO ZROBIC, GDY LOD SIE POD TOBA ZAYtAMIE

Unikaj gwattownych ruchéw i za wszelka cene staraj sie nie dostac pod lod.
Zachowaj spokdj - nie panikuj!

Caty czas gtosno wzywajac pomocy:
% Roztdz szeroko rece - dzieki temu zwieksza sie powierzchnia kontaktu z pokrywa lodowa

% Podciagnij sie na rekach starajac sie wydostac z wody

% Gdy znajdziesz sie na powierzchni lodu, nie wstawaj tylko w pozycji lezacej
przemieszczaj w kierunku brzegu - taka pozycja zmniejsza nacisk na l6d

& Gdy wyjdziesz na brzeg, wezwij pomoc i jesli to mozliwe, przejdz do miejsca,
gdzie mozesz sie wysuszyc, ogrzac i zmienic¢ ubranie

CO ZROBIC, GDY W WYNIKU ZAE AMANIA LODU
WIDZISZ, ZE TONACY POTRZEBUJE POMOCY?

% Zachowaj spokdj i ocen sytuacje

% Zawiadom stuzby ratunkowe - straz pozarng (tel. 998 lub 112) lub pogotowie
ratunkowe (tel. 999 lub 112)

% Oczekujac na przyjazd stuzb, mozesz sprébowa¢ pomdc tonacemu podajac mu
przedmiot, ktorego sie chwyci np. gatezi lub szalika.

UWAGA! zadbaj o wtasne bezpieczenstwo, tak abys nie stat sie kolejng
ofiarg - nie wchodz na l6d! W wyjatkowych sytuacjach mozesz zblizy¢ sie
do poszkodowanego czotgajac sie po lodzie, jednak tylko na takg odlegtosd, ktora
pozwoli poda¢ mu wspomniany przedmiot

% Jesli uda Ci sie pomoc tonacemu i wydostac sie na brzeg, poszkodowany powinien
zdja¢ mokrg odziez i okryc sie czyms cieptym np. ptaszczem lub kurtka

% Jedli to mozliwe, przejdz z poszkodowanym do zamknietego i cieptego
pomieszczenia. W przypadku pogorszenia jego stanu zdrowia rozpocznij
resuscytacje kragzeniowo-oddechowa. Jak to zrobic¢? Zajrzyj na strone 17.




Nie zasmiecaj rzek i jezior.
Pamietaj - wody to nie Smietnik!

DBAJ O SRODOWISKO

Przebywajac nad woda, nie wrzucaj do niej $mieci czy butelek. Nie zostawiaj
ich takze na brzegu. Szkodzisz srodowisku i narazasz na niebezpieczenistwo
innych. Zasmiecanie rzek, jezior czy morza jest wykroczeniem za ktére grozi kara
grzywny (art. 162 § 1 Kodeksu wykrocze).

Pamietaj, ze:

Obszary wodne i ich okolice to nie tylko miejsce wypoczynku ludzi, ale takze
dom dla wielu gatunkow zwierzat.

Nie hatasuj nad woda

Jesli widzisz dzikie wysypisko $mieci w poblizu terendw nadwodnych, zgto$ to
na adres e-mail: rzekibezsmieci@wody.gov.pl

Co zrobic, kiedy ktgé zanieczyszcza rzeke lub jezioro? Reaguj!
ZADZWON POD NUMER ALARMOWY 112!




Ksztattujemy
wodny punkt widzenia

W  dobie postepujacych zmian klimatycznych edukacja wodna jest jednym
z kluczowych elementéw ksztattowania poprawnych nawykéw i odpowiedzialnych
postaw proekologicznych. To od umiejetnosci racjonalnego gospodarowania zasobami
wodnymi i dbatosci o sSrodowisko naturalne zalezy przysztos¢ naszej planety. Z ta mysla
powstat program ,Aktywni Btekitni - szkota przyjazna wodzie”.

Aktywni Bfekitni to szeroko zakrojony projekt edukacyjny dla szkdt podstawowych w
realizowany od 2019 roku pod patronatem Ministerstwa Infrastruktury,

Ministerstwa Edukacji i Nauki, Ministerstwa Klimatu i Srodowiska, Ministerstwa

Zdrowia oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki. Misjg programu jest promowanie Ak+ywni B‘_@ki*.ni

wiedzy o zrownowazonej gospodarce wodnej, ochronie $rodowiska, ochronie
przeciwpowodziowej i zapobieganiu skutkom suszy, a takze dbatos¢ o wode
i znajomosc zasad bezpiecznego korzystania z niej.

W ramach programu zapewniamy szkotom materiaty edukacyjne oraz organizujemy
warsztaty terenowe, w czasie ktorych udostepniamy naszg infrastrukture
hydrotechniczna. Realizujemy réwniez, we wspotpracy z partnerami, pokazy
ratownictwa wodnego i udzielania pierwszej pomocy.

Zapraszamy do sledzenia naszej strony internetowej i medidw spotecznosciowych.
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WODY POLSKIE AKTYWNI BLEKITNI ,‘
= wody.gov.pl = wody.gov.pl/edukacja/aktywni-blekitni Ry
n facebook.com/PGWWodyPolskie n facebook.com/AktywniBlekitni
u twitter.com/WodyPolskie G youtube.com/@AktywniBekitni

o youtube.com/@WodyPolskie

m pl.linkedin.com/company/wody-polskie

~-A~ ~

@ instagram.com/wodypolskie
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~ Panstwowe

Gospodarstwo Wodne

v Wody Polskie

@ Panstwowe Gospodarstwo Wodne Wody Polskie
Krajowy Zarzad Gospodarki Wodnej

ul. Zelazna 59a
00-848 Warszawa

O,

wody.gov.pl
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RZGW
w Gdarisku

RZGW
w Szczecinie

RZGW
w Biatymstoku

RZGW
w Bydgoszczy

RZGW
w Poznaniu

Krajowy Zarzad RZGW
Gospodarki Wodnej w Lublinie
RZGW
w Warszawie

RZGW
we Wroctawiu

RZGW
w Krakowie

RZGW
w Rzeszowie



