Bezpieczenstwo nad wodg —
postepowanie w sytuacjach
nagtych
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Przyczyny utoniec
Najczestszg przyczyng utoniec jest lekcewazenie zywiotu jakim jest woda.

przeliczenie sie z witasnymi sitami

przecenianie wfasnych umiejetnosci ptywackich,

niedocenianie niebezpieczeristwa w wodzie,

niewiedza o wtasciwym zachowaniu sie w nietypowych sytuacjach,
nieznajomosc przepisow albo ich nieprzestrzeganie,

ptywanie w wodzie o zmiennej temperaturze,

ptywanie bezposrednio po positku, a takze spozytym alkoholu.

Przyczynami utonie¢ mogg byc takze:
zimne prqdy,
wiry,
wywracanie sie jednostek wodnych
przykurcze



Wstrzas termiczny

Wstrzas termiczny — jest to gwattowne obkurczenie sie

powierzchniowych naczyn krwionosnych, na skutek szybkiej zmiany
temperatury i stanu skupienia, w ktérej znajduje sie organizm.
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Wstrzgs termiczny

Najczestszymi okolicznosciami sprzyjajagcymi powstawaniu wstrzgsu
termicznego sg przede wszystkim:

- zty stan zdrowia,

- wchodzenie do wody podczas krwawienia miesiecznego,

- Zmeczenie i niewyspanie,

- spozycie nawet najmniejszej ilosci alkoholu,

- nieprzystosowanie organizmu do nagtych zmian temperatury,

- gwattowne i niespodziewane zetkniecie sie z wodg na skutek:
potracenia, wepchniecia, wywrocenia sie fodzi, zmiany miejsc na
matych todziach i kajakach, siedzenia na rufie kajaka lub ptywania i
opalania sie na materacach napetnianych powietrzem oraz
przecigzenia todzi.
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e Nadmierne oziebienie organizmu wptywa na gorsze ukrwienie
osrodkowego uktadu nerwowego, co uposledza jego funkcje.
Objawami nadmiernego oziebienia sg dreszcze i skurcze miesni twarzy,
ktorych skutkiem jest szczekanie zebami. Réwnoczesnie oddech staje
sie przyspieszony, wzrasta ciSnienie krwi i szybciej zaczyna pracowacd
serce. Ciato blednie na skutek odptyniecia krwi z powierzchniowych \
naczyn krwionosnych do naczyn gtebokich.

e Jesli zauwazysz objawy z powyzszego podpunktu natychmiast przerwij
ptywanie i wyjdz z wody, wytrzyj sie do sucha, zmien mokry stroj ‘
ptywacki na suchy, okryj sie kocem lub ubierz sie i jezeli jest to mozliwe \
- wypij szklanke gorgcej, dobrze ostodzonej herbaty. W zadnym jednak
przypadku nie uzywaj alkoholu.

 Lekcewazenie tych objawow moze doprowadzi¢c do odruchowego
skurczu naczyn krwionosnych, powodujgcego niedotlenienie mozgu
zemdlenie, a nawet Smierc.
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Skurcz

e W wodzie moze ulec obkurczeniu jeden miesien lub ich grupa.

Cechg charakterystyczng skurczu jest réwnomierne i dtugo
utrzymujgce sie bolesne napiecie kurczacego sie miesnia,
uniemozliwiajgce jakikolwiek ruch. Skurcze wywotuje i sprzyja ich
powstawaniu zimno, ktére powoduje zwezenie naczyn
krwionosnych i uposledzenie odprowadzania produktéw przemiany
materii do wtasciwych osrodkéw. Najbardziej narazone na skurcz s3
miesnie wykonujgce najwiekszg prace, a wiec najmocniej rozgrzane,
i miesnie mieszczace sie blisko powierzchni ciata czyli najszybciej
narazone na zimno.




Skurcz

Powstawaniu skurczow sprzyjajg rowniez:

e zmeczenie, ktore ogranicza wydolnos¢, a tym samym adaptacje
organizmu do zmienionych warunkow pracy w srodowisku wodnym,

e obecnosc alkoholu we krwi, ktory denaturujac biatko bedace jednym
ze sktadnikow komorek i tkanek naszego ciata, tym samym
uniemozliwia normalne funkcjonowanie organizmu, ograniczajac
jego wydolnosé,

e ptywanie po spozyciu obfitego positku, poniewaz wydolnosé
organizmu skoncentrowanego na procesie trawienia jest
ograniczona,

e naptyniecie na zimne prady.




Skurcz

Skurcz miesniowy w wodzie jest czesto przyczyng toniecia, a nawet
utoniecia, gdy ptywajacy zachowuje sie nieodpowiednio albo nie
zna sposobu uwolnienia sie od skurczu. Osobom majgcym
sktonnosci do skurczow zaleca sie, aby nie wyptywaty daleko od
brzegu, lecz tylko na takg odlegtos¢ i gtebokos¢, aby w razie
wystgpienia skurczu mogty swobodnie stang¢ na dnie zbiornika
wodnego. W przypadku tej dolegliwosci, w zaleznosci od miejsca, w
ktorym nastapit skurcz, nalezy postepowac w nizej przedstawiony
Sposob.

Relaxed muscle cell

Intermediate filaments Dense bodies
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Skurcz

a) Skurcz srodstopia:

w wodzie - utozyC ciato na piersiach, zginacC i prostowac stope w
stawie skokowym, na brzegu - w siadzie, zginac¢ i prostowac rekami
stope poszkodowanej nogi.

b) Skurcz stopy i tydki:

w wodzie - utozyC ciato na grzbiecie, ujgC¢ jedng reka palce
poszkodowanej nogi i przyciaggng¢ mocno stope do siebie,
naciskajgc rownoczesnie druga reka kolano tej nogi. Nastepnie
puscic i rozluzni¢ noge. Czynnosci te powtarza¢ az do catkowitego
ustgpienia dolegliwosci, na brzegu - w siadzie, postepowac z
poszkodowang nogg podobnie jak w wodzie lub stojgc unosic sie na
palcach i opuszczac az do ustapienia przykurczu.
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Skurcz

c) Skurcz uda:

w wodzie i na brzegu - utozyC ciato na grzbiecie, objgC reka
podudzie poszkodowanej konczyny i przyciggnaé¢ jg mocno do
posladkéw. Nastepnie pusci¢ uchwyt i wyprostowa¢ noge.
Postepowac tak na zmiane. W przypadku przykurczu miesni obu ud
uja¢ oburgcz podudzia i mocno przyciggaC je do posladkow.
Nastepnie wyprostowa¢ nogi i powtarza¢ te czynnosci az do
ustapienia skurczu.
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Skurcz
d) Skurcz miesni brzucha lub zotadka:

w wodzie i na brzegu - utdzyc ciato na grzbiecie, ujg¢ oburacz
podudzia nog ugietych w stawach kolanowych i biodrowych i mocno
przyciggac do brzucha i klatki piersiowej, a nast¢pnie prostowac je i
te czynnosci powtarzac na zmiane.

e) Skurcz palcéw rak:

w wodzie i na brzegu - przyjac jak najwygodniejsze potozenie ciata.
Skurcze te sg mniej niebezpieczne, poniewaz mozna ptyngac dalej
bez specjalnego ryzyka. Aby sie jednak ich pozby¢, nalezy mocno
zaciskac piesci i nastepnie prostowac palce, rozstawiajac je jak
najszerze;j.
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f) Skurcz krtani:

Skurcz

jest to najniebezpieczniejszy ze skurczow, poniewaz krtan i jej
okolice sg miejscem wstrzgsorodnym i skurcz moze spowodowac
odruchowe zatrzymanie pracy serca. Skurcz ten objawia sie silnym
bolem w okolicy krtani i niemoznoscig oddychania.

e

Przyczyny wystepowania s3 dwojakiego
pochodzenia: wewnetrznego i zewnetrznego.
W  pierwszym przypadku skurcz jest
rezultatem odruchu organizmu zatrutego
wiasnym dwutlenkiem wegla i moze wystgpic
podczas dtugotrwatego i czestego
nurkowania. W drugim przypadku skurcz jest
wywotany szkodliwym podraznieniem
miejscowym, np. zachtysnieciem sie po
przedostaniu sie wody do krtani.
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W razie skurczu krtani nalezy, podobnie jak w kazdym przypadku w
wodzie, zachowac¢ spokdj i postepowac w nizej podany sposéb:

Podczas nurkowania wykonac ruchy jak przy przetykaniu. Po kilku takich
"przetknieciach” napiecie krtani zmniejszy sie na tyle, ze bedzie mozna
wykonaé wydech. W trakcie wykonywania tych czynnosci kierowac sie
spokojnie na powierzchnie wody.

Znajdujac sie na powierzchni wody rozluznic sie i utozyc na grzbiecie,
skosnie do powierzchni. Nogami wykonywa¢ naprzemianstronne ruchy w
dot i w gore, co pozwoli na utrzymywanie sie w dogodnej pozycji. Gtowe
odchyli¢ nieco w tyt i palcami jednej reki - wskazujgcym i kciukiem -
rozcierac okolice krtani w gore i w dot. Drugim ramieniem wykonywac w
wodzie tuz przy udzie niewielkie ruchy falujgce. W trakcie tych czynnosci
usuwac wode z przetyku kastaniem, chrzgkaniem i wypluwaniem. Bardzo
skuteczne jest rowniez utozenie obu ramion wzdtuz gtowy, na lgdzie unies¢

ramiona do gory i chrzgkac.



Zimne prady

Zimne prady wystepuja blisko zapor wodnych i w miejscach
podziemnych doptywow oraz w wodach morskich.

Nie sg one niebezpieczne dla ptywaka, jezeli:

zachowa catkowity spokoj,

potozy sie na wodzie rownolegle do jej powierzchni,
bedzie ptyngt wolniej niz przed ich napfynieciem,
nie zwieksza predkosci pfyniecia.
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Jesli znajdziesz sie w strefie stabych wirow:

WIRY

Wiry powstajg na skutek obracajgcej sie wody, ktora tworzy leje o roznym
kacie i sile dziatania. Tam gdzie wystepuja kapiel jest zakazana, ale ptynac
wptaw nie zawsze mozemy je zauwazyc.

potoz sie ptasko i ptyn na piersiach,
pracuj bardzo mocno nogami i rekami,

ptyn kraulem lub zabkq

Jesli znajdziesz sie w strefie silnych wiréw, powinienes:

wykonac gteboki wdech,

zejsc¢ pionowo pod wode i odbic sie od dna (jezeli gtebokosc¢ w tym miejscu
na to pozwala) lub intensywnymi ruchami wydostac sie w bok (skosnie)

Z miejsca dziafania wiru.

Nastepnie nalezy odpfynqc¢ pod wodq jak najdalej

od niebezpiecznego miejsca.
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Niedopuszczalne jest miedzy innymi:

WYWROCENIA JEDNOSTEK
PLYWAJACYCH

Korzystajac z jakiejkolwiek jednostki ptywajacej, nalezy zatozy¢ na
siebie pas lub kamizelke ratunkowa, kapok Ilub inny srodek
zabezpieczajacy i postepowac tak, aby nie wpas¢ do wody lub nie
spowodowac wywrocenia sie tej jednostki ptywajace;j.

wiosfowanie siedzgc na rufie kajaku,

przecigzanie todzi,

wychylanie sie,
zblizanie sie do przeptywajqcych
wiekszych statkow, fodzi motorowych lub zaglowych,

ptywanie na wartkich rzekach.
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Wywrécony kajak, 16dz, rower wodny w zasadzie nie tong, dlatego dla
unikniecia nieszczesliwego wypadku, nalezy postepowac w sposob nizej
opisany:

po wpadnieciu do wody i wynurzeniu sie natychmiast chwycic za wystajgce
czesci jednostek ptywajgcych;

nie oddalaj sie od niej (najwiecej wypadkow jest podczas ptyniecia wptaw
w drodze do brzegu);

przelicz stan osobowy zatogi (rozdaj sprzet ratunkowy i pomocny wszystkim
cztonkom zatogi);

rozpocznij poszukiwanie niewidocznych osob, ktore mogty sie np.
zaklinowac w zaglach, stracic przytomnosc po uderzeniu o sprzet;

nie rozbieraj sie w wodzie i probuj wchodzi¢c na wywrdcongq jednostke;
wofaj o pomoc przepfywajqce sqgsiednie jednostki.

Wywrocona jednostka jest lepiej widoczna w wodzie niz cztowiek, totez
mozna jq opuscic tylko i wytqcznie wtedy, kiedy silny prqd znosi jg np. na
zakotwiczone statki, barki, pomosty, bardzo silne wiry, mtyny wodne, tamy,
sluzy oraz po wyraznym stwierdzeniu, Zze todz tonie.



Ratowanie oséb tongcych

Nigdy nie wskakuj za osobg tongcg jezeli nie jestes wykwalifikowanym
ratownikiem.

Wykorzystaj np. koto, rzutke ratowniczg, materac, pitke oraz inne
przedmioty ktore nie tong, rzucajgc w kierunku tongcego, mozesz podac
np. kawatek linki, gatezi, parasol, jezeli osoba tongca jest blisko brzegu.

Jesli posiadasz telefon komorkowy, powiadom stuzby ratownicze.
Uzyj fodzi lub innego sprzetu ptywajgcego by dotrze¢ do poszkodowanego

Jesli wejscie do wody jest konieczne wez ze sobg przedmiot unoszacy sie
nad woda
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Materiat przygotowany przez
mgr llone Abramczyk - pielegniarke szkolng,
w ramach programu:

ZDROWY UCZEN



