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Nie mozemy tez zapominac
o zasadach dobrego wychowania,
kiére obowiqzujg we wszystkich miejscach publicznych,
w tym nad wodq, czyli np.:
nad morzem, jeziorem, czy na kqgpieliskach.

Oznacza to,
Ze nie nalezy ignorowaé potrzeb
oraz obecnosci innych ludzi.
Wrecz przeciwnie, NIC nie uprawnia nikogo do bycia
niegrzecznym.

SZANUJMY WYPOCLZYNEK INNYCH, )
SAMI BEDZIEMY LEPIEJ ODPOCZYWAC.



Zachowaj cisze

Oczywiscie mito jest odpoczywac np. przy dzwiekach muzyki. Jednak co
innego stucha¢ muzyki w domu, a co innego np.: na plazy, gdy wokét sa
inni ludzie. Jezeli muzyka wydaje Ci sie niezbedna do wypoczynku, warto
korzysta¢ ze stuchawek. Trzeba pamietaé, ze nie kazdy lubi taki sam
gatunek muzyki.

Zachowaj czystosc

Nikt tez nie lubi po kim$ sprzata¢. Skoro wiec sami tego nie lubimy,
sprawmy, zeby miejsce, w ktory odpoczywamy, utrzymaé w czystosci.
Butelki, papierki, opakowania nalezy zebra¢ do jednego worka i wyrzucié¢
do najblizszego kosza na smieci. Szczegdlnie istotne jest pozbycie sie
szklanych butelek, ktére moga by¢ niebezpieczne dla kazdego, kto na nie
nadepnie.

Uwazaj na innych

Trzeba uwazac¢ na to, zeby nie przeszkadza¢ innym. Wyobrazmy sobie, ze
jestesmy np. na plazy. Gdy chcemy wytrzepa¢ koce lub reczniki z piasku,
robimy to na tyle ostroznie, zeby nie sypa¢ innym w oczy. Nie powinnismy
tez organizowaé¢ np. gier zespotowych, jezeli nie ma na to dostatecznie
duzo miejsca. Granie np. w pitke nad gtowami innych doprowadzi¢ moze
do kitétni, a nawet bardziej nieprzyjemnych sytuaciji.




BEZPIECZNY WYPOCZYNEK NAD WODA

Wakacje sprzyjajg spedzaniu wolnego czasu had wodaq.
Pamietajmy, ze bezpieczenstwo nasze w takiej sytuacii
zalezy w duzej mierze od nas samych.

NAD WODA ZAWSZE TRZEBA
ZACHOWAC OSTROZINOSC | ZDROWY ROZSADEK!!

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

2. Przestrzegaj regulaminu kgpieliska, na ktérym przebywasz.
Stosuj sie do uwag i zalecen ratownika.

3. Nie ptywaj w miejscach, gdzie jest duzo wodorostow lub
wiesz, ze wystepujg zawirowania wody lub zimne prqdy.



4. Nie skacz do wody w miejscach nieznanych.

Plywaku miody

NIGDY
NLE SKACZ
NA GLOWE

do nieznanejwody

5. Nie baw sie w przytapianie innych oséb oraz w spychanie ich
do wody z pomostow i materacy.

6. Pamietaqj, ze materac dmuchany nie stuzy do wyptywania na
gtebokg wode, podobnie jak i nadmuchiwane koto.

7. Kgpiqc sie, zwracaj uwage na osoby znajdujgce sie obok.
Moze sie okazacd, ze ktos bedzie potrzebowat 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. Nie przeceniaj swoich umiejetnosci
ptywackich. Ptywaj w towarzystwie jeszcze jednej osoby.

8. Nie wyptywaj za daleko od brzegu.

PRZESTRZEGANIE TYCH KILKU PODSTAWOWYCH ZASAD PRZYCZYNI SIE DO
IWIEKSZENIA NASZEGO BEZPIECZENSTWA, A TYM SAMYM NA PEWNO PO
WAKACJACH WROCIMY DO DOMU SZCZESLIWI, LADNIE OPALENI, ZE
WSPANIALYMI WSPOMNIENIAMI.



NO TO JESZCZE RAZ KROTKIE PODSUMOWANIE:

PAMIETAJ!

¢ kgp sie tylko w miejscach strzezonych
przez ratownikbw wodnych
® stosuj sie do regulaminu kgpieliska
" ipolecen ratownikéw wodnych
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¢ nie zaktdécaj wypoczynku 3?‘ ;Q'
i kqpieli innych oséb
¢ nie hatasuj "
+ nie zasmiecaj terenu
+ nie wszczynaj fatszywych alarmow
¢ nie skacz do nieznanej i ptytkie] wody
¢ nie kgp sie sam

¢ korzystqj z urzqdzen
oraz sprzetu ptywajgcego
znajdujgcych sie na
terenie kgpieliska lub
basenu zgodnie
z regulaminem
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¢ woda, nawel ta pozomie
najspokojniejsza, moze nagle
stac sie groznym,
niebezpiecznym zywiotem

¢ zdecydowana wiekszos¢
utoniec jest rezultatem
lekkomysinosci i brawury ludzi 5 4




POMOCNE NAD WODA MOGA OKAZAC SIE
ROWNIEZ ROINEGO TYPU ZNAKI INFORMACYJNE,
OSTRZEGAWCZE ORAZ ZNAKI ZAKAZU.

WARTO SIE Z NIMI ZAPOZNAC | JE RESPEKTOWAC.

WZORY INAKOW
(1ll. Znaki informacyjne
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Kapiel Kapiel Kapiel Kapiel Kapiel
zabroniona zabrunluna zahrnnmna zabroniona zabroniona

Spigtrzenie Woda

zaglnwny wody skazona




KOLOROWE FLAGI NA PLAZACH

Juz sama obecnosé flagi informuje,
ze odwiedzony odcinek morskiego brzegu to plaza chroniona.
Tutaj nad bezpieczenstwem kgpigcych sie w morzu oséb czuwa ratownik.
Informacyjne flagi znajdujq sie najczesciej w miejscu, gdzie dyzuruje

ratownik.

Biaty kolor flagi oznacza, ze plaza jest w danym momencie chroniona
przez ratownikdw WOPR i mozna sie kgpac.
W przeciwienstwie do flagi biatej czerwona zabrania kqgpieli.
Zostaje wywieszona wtedy, gdy temperatura wody utrzymuje sie ponizej 14 st.
C, gdy mamy do czynienia z ograniczong widocznoscig (ponizej 50 m),
a takze, wtedy gdy predkos¢ wiatru przekracza pigty stopien w skali
Beauforta. W takich okolicznosciach mogg wystepowac
siine i niebezpieczne prqdy wsteczne.
Fala ma powyzej 70 cm, a na jej grzbiecie pojawia sie biata grzywa z piany.
Wiele oséb jest przekonanych, ze gdy wywieszona zostaje flaga czerwona,
mogq sie kgpaé, ale na witasng odpowiedzialnosé.
podobnie jak wystepowanie flagi czarnej.
WOPR na chronionych kgpieliskach dopuszcza tylko dwie mozliwosé.
Mozliwosé kgpieli lub jej catkowity zakaz.
Czarna flaga przestata obowigzywac kilkadziesigt lat temu, dziwi zatem,
dlaczego dzi§ wielu ludzi, ktérzy nie majg prawa pamietac takiej flagi, ciggle
o nig pytajq i sq przekonani, ze to ona zakazuje wchodzenia do wody,

a nie ta czerwona.



Ostatniq z flag, jokg mozna spotka¢ na nadbattyckich plazach, jest flaga

koloru btekitnego. Nie niesie ona jednak komunikatu dotyczgcego warunkéw

pogodowych tylko stanowi swoisty certyfikat jakosci. Btekitna flaga powiewa

w ramach uznania za jakos$¢ obstugi turystycznej oraz czystose, zarbwno

wody, jak i plazy. O wyrdznieniu miejsca decyduje niezalezna organizacja

pozarzgdowa FEE ( Fundacja na rzecz Edukaciji Ekologicznej), ktdrej celem jest

promowanie ochrony srodowiska w miejscowosciach nadmorskich.

NieRorzystny wptyw stotica
na skore jest nam bardzo dobrze
zZnany.

Intensywne i dfugotrwate
opalanie sig na stotricu
wysusza skore, przyspiesza jej
starzenie i zwieksza
ryzyRo chorob nowotworowych
sROTy.

Jednak promienie UV mogq
dziataé na skRore w sposob
szRodliwy nie tylko podczas
opalania, ale tez w trakcie
wielu codziennych sytuacyi.
Jak zatem chronic¢ skore przed
stoticem?

% przed opalaniem zabezpiecz skore kremem

lub olejkiem z filirem

#+ korzystaj z przykrycia gtowy i okularow
przeciwstonecznych

+ stargj sie opadlac w ruchu, np. grajac
w pitke lub ptywajgc

# jeili opalasz sie po raz pierwszy skroc
czas przebywania na stoncu do minimum
# nie opalqj sie w godzinach szczegdlnie siinego
nastfonecznienia —w potudnie
# pij duzo ptynow

# po kapieli stonecznej a przed wejiciemn do wody
schtodz ciato wodg
# nie plazuj na wydmach i na pomosiach

Podpowiadamy, na czym powinno polegac bezpieczne opalanie
i sRuteczna ochrona przeciwstonecznal



), nawet jedli zejdziesz ze stofico
Pierwsze symptomy poporze-
opiero po 2-5 godzinach;
ania UV dociera wiedy, gdy slofice jest
em, w zwiqzky z tym nalety unikad
lzinach 11.00 - 15.00,
panuje nad morzem przy lekkiej bryzie, nie
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i op: iem slonecznym. Niska temperatura

r.hroni przed stoficem. Naskérek zluszezo
ej i nie stanowi odpowiedniej ochrony;

DLA UTRWALENIA PROPONUJEMY OBEJRZENIE
DWOCH FILMIKOW

UTONIECIA

- www.youtube.com/watchev=9MgNx_b1Tsk

SKURCZ
- www.youtube.com/watchev=gGCWOfch2u0




WARTO WIEDZIEC

Nad wodg nad naszym bezpieczenstwem czuwajg
ratownicy z WOPR
(oczywiscie dotyczy to akwendw strzezonych).

WOPR - Wodne Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe (WOPR) —
specjalistyczne stowarzyszenie o zasiegu ogdlnokrajowym,
zajmujgce sie  wykonywaniem zadan zwigzanych @z
ratownictwem wodnym.

-----

Obejrzyjcie teraz filmik, w ktérym ekspert WOPR udziela kilku rad. Bytoby dobrze,
gdyby ten film obejrzeli tez Wasi rodzice.

- www.youtube.com/watch2v=c3yPXW7ZadwQ&t=323s

PODSUMOWUJAC:

Spedzasz wakacje nad morzem czy jeziorem?e Pamietaj, by korzystac tylko
z kgpielisk strzezonych. Bezwzglednie przestrzegaj zasad plazowania i kgpieli.

A gdy zauwazysz, ze ktos tonie, wezwij ratownika
lub gdy go nie ma w pobilizu, telefonuj pod nr 601
100 100 lub 112.

BEZPIECINE PLAZOWANIE W CZASIE EPIDEMII
O CZYM TRZEBA PAMIETAC?

NALEZY NA BIEZACO SPRAWDZAC INFORMACJE DOTYCZACE
ZASAD POSTEPOWANIA W MIEJSCU NASZEGO POBYTU.



ROK SZKOLNY PRAWIE JUZ ZA NAMI, MOZEMY
WIEC ZACZAC TRENOWAC OKRZYK:
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