Bezpieczne ptywanie

- Zawsze ptywaj z kims i pilnujcie siebie
nawzajem.

. Zwracaj szczegdlng uwage na swoje dzieci,
kiedy jestescie nad woda.

» Uwzglednij stan swojego zdrowia. Stany
chorobowe, takie jak padaczka czy choroby
serca, moga zwiekszac ryzyko utoniecia.

- Jesli nie umiesz ptywacd, unikaj wody siegajacej
powyzej klatki piersiowej.

. Jesli planujesz ptywad, unikaj alkoholu i
narkotykow.

« Nie skacz do wody o gtebokosci mniejszej niz
2,5 metra lub nieznanej.

» Zwracaj uwage na pogode i nigdy nie
ptywaj podczas burzy lub wytadowan
atmosferycznych.

- Najbezpieczniej jest ptywac na publicznej plazy
lub w basenie z ratownikiem.

Jak poznaé, ze ktos tonie
Co roku tona setki Nowojorczykéw. Moze sie to
przydarzy¢ kazdemu i wszedzie, gdzie jest woda.
Do utoniecia moze dojs¢ nagle i po cichu. Moze
sie wydawac, ze osoba tonaca tylko chlapie
woda lub macha rekami, gdy tymczasem usituje
ona sie utrzymac na powierzchni.

Zmniejsz ryzyko. Naucz sie podstaw ptywania.
Rozwaz udziat w kursie resuscytacji krgzeniowo-
oddechowej. Sztuczne oddychanie, pierwsza
pomoc i wezwanie pogotowia (911) moga
uratowac czyjes zycie.



Zadbaj o bezpieczenstwo dzieci

Utoniecie zagraza najbardziej dzieciom i
nastolatkom. Dzieci powinny zawsze przebywad
na wyciagniecie reki, nawet w ptytkiej wodzie.

Ratownicy i kamizelki ratunkowe nie zastapia
uwaznego nadzoru dorostych. Basen
powinien miec bezpieczne ogrodzenie, ktére
uniemozliwia dostep dzieciom.

Dbaj o zdrowie

Woda moze roznosic zarazki. Nie potykaj wody i
bierz prysznic przed ptywaniem oraz po wyjsciu
z wody, aby unikngc choréb. Nigdy nie ptywaj w
wodzie metnej lub o nietypowym kolorze.

Nie wchodz do wody, jesli masz biegunke lub
otwarte rany badz skaleczenia. Nie zatatwiaj sie
w wodzie. Zabieraj dzieci czesto do toalety.

Na todzi

Zawsze stosuj sie do zasad bezpieczenstwa na
todzi i nos kamizelke ratunkowa zatwierdzona
przez Straz Przybrzezng Standw Zjednoczonych
(U.S. Coast Guard), z oznaczeniem I-lll. Nigdy nie
nalezy uzywac nadmuchiwanych akcesoriow do
ptywania, takich jak rekawki czy materace.

Wiecej informacji
health.ny.gov/SwimSafe
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