NIE WCHODZIC DO WODY W MIEJSCACH GDZIE JEST WIDOCZNY ZAKAZ KAPIELI
ORAZ W MIEJSCACH NIESTRZEZONYCH - STWARZA TO SYTUACJE
PODWYZSZONEGO RYZYKA UTRATY ZYCIA LUB ZDROWIA.

1/. Nagte wpadniecie do wody jest bardzo niebezpieczne - cztowiek pod wptywem
nagtego bodzca termicznego - zimna, wykonuje odruchowy , gteboki wdech - mozna
sprawdzié na sobie, wchodzqc pod zimny prysznic - jezeli ten wdech wykona po

2/. Jezeli jednak zdarzy sie nagte wpadniecie do wody - nalezy starac sie zatkac
rekg usta i nos - aby "przetamac” odruch i uchronic¢ sie od wciagniecia wody do drog
oddechowych.

3/. Praktycznie kazda osoba moze utrzymac sie na powierzchni wody nie wykonujac
ruchow ptywackich - nalezy, bedac w wodzie - po nagtym wpadnieciu lub w
przypadku koniecznosci odpoczynku potozyc¢ sie na grzbiecie, maksymalnie wygiac
ciato do tytu (jakby wykonujac "mostek”), rece skierowac w kierunku kostek i stop -
w takiej pozycji otwory oddechowe (usta i nos) pozostaja nad pow1erzchn1q wody,
a nogi jakby "siegaja” w strone dna. Nalezy wykonywac, w miare moznosci, szybkie
wdechy, utrzymywac powietrze w ptucach maksymalnie dtugo, az do szybkiego
wydechu i wdechu. Taka pozycja pozwala na odpoczynek, uspokojenie i
wytrzymanie ew. bolesnego kurczu miesni bez panicznych ruchow, ktére sa
Smiertelnie niebezpieczne. Najlepiej zwrocic¢ sie przodem do fali (nogami do fali) -
czujac unoszenie i naptyw fali nie wykonuje wdechu lub go przerywa - po chwili
zorientuje sie w rytmie fal i dostosuje rytm oddechowy.... Ta pozycja daje szanse,
a nie gwarancje...

4/.0soba tongca ma odchylona do tytu gtowe, otwarte oczy, otwarte usta, a
rekami wykonuje ruchy w ptaszczyznie pionowej, "ptasie”, okresowo moze
znikac i pojawiac¢ sie na powierzchni wody - NIE WOLA POMOCY !!!! (jest we
wtadaniu odruchéw majacych na celu wykonanie wdechu). Dorosty w ten sposéb

sprawiaja wrazenie jakby SIQ beztrosko bawﬂy nie krzycza, to usypia czujnosé
11 STALA obserwacja wszystkich kapiacych sie to absolutna koniecznosé dla
opiekunéw i ratownikow.

5/. Po wpadnieciu do wody w kamizelce asekuracyjnej nalezy, zwtaszcza w zimnej
wodzie, przybrac pozycje "embrionalng”: kolana podciagniete do klatki piersiowej,
a dtonie ostaniajace gardto - dla zmniejszenia powierzchni utraty ciepta.

6/.W przypadku kilku osob w kamizelkach nalezy sie zgrupowac w Scisty krag dla
zmniejszenie przeptywu wody i utraty ciepta woda stojqca przewodzi ciepto

7/. W przypadku dostepnego dla rozbitkow obiektu ptywajacego (deska, skrzynka
itp) nalezy jak najwiekszg powierzchnia ciata wydostac sie ponad powierzchnie
wody - to zmniejsza ryzyko wychtodzenia (czasami mimo subiektywnego odczucia,
Zze w wodzie jest cieplej).



8/. W przypadku wpadniecia do wody o silnym pradzie, np. w czasie powodzi lub
rzeki, nie nalezy "tapac sie" elementow konstrukcyjnych, gatezi, korzeni itp, o ile
nie ma mozliwosci natychmiastowego wyjscia z wody. Oczekiwanie na pomoc w
szybkim nurcie grozi smiertelnym wychtodzeniem!!! Nalezy dac sie znosi¢ z pradem
do momentu wyptycenia wody lub wyrzucenia na brzeg. 20 cm nurt moze
przewroci¢ dorostego cztowieka, rwacy strumien powodziowy o gtebokosci powyzej
kolan moze stanowic Smiertelne zagrozenie! Nie nalezy przechodzi¢ bez potrzeby
przez zalang ulice, w razie koniecznosci rozwazy¢ pozycje “na czworaka”.

9/. W wodzie o temp. ponizej 22°C, a wiec prawie zawsze w Polsce, postepuje
wychtodzenie poszkodowanego. Nalezy pamietad, ze w czasie ratowania
poszkodowanego nie wolno oczekiwac ani domagac sie od niego wspotpracy -
wychtodzenie moze zmniejszy¢ lub znies¢ zdolnos¢ do dziatan celowych, co
powoduje np. puszczenie liny, bosaka, zaburzenia oddychania i orientacji.

10/. Po wpadnieciu do wody nie nalezy prébowac zdejmowac ubrania. Wiekszos¢
tkanin po catkowitym namoknieciu ma ptywalnos¢ zerowa (unosi sie tuz pod
powierzchnig wody), a zawsze stanowi izolacje termiczna. Nowoczesne tkaniny
moga tworzyc pecherze powietrzne zwiekszajace ptywalnosé i izolacje termiczna.
Kalosze czesto, majac w nosach powietrze, zwiekszaja ptywalnosc¢
poszkodowanego.

11/. Kazdy poszkodowany nieprzytomny lub po urazie gtowy/kregostupa powinien
by¢ wydobywany z wody W POZYCJI POZIOMEJ ze stabilizacja kregostupa szyjnego.

12/. Kazdy poszkodowany zagrozony wychtodzeniem powinien by¢ wydobywany z
wody W POZYCJI POZIOMEJ.

13/. Po wydobyciu z wody osoby wychtodzonej zdejmujemy mokra odziez,
osuszamy ciato unikajac tarcia i okrywamy kocem lub/i folig termoizolacyjna -
ruchy poszkodowanego ograniczamy do minimum.



