
Wybieraj strzeżone 
kąpieliska 
Stosuj się do poleceń ratow-
ników. Pamiętaj o  oznacze-
niach: biała flaga – kąpiel 
dozwolona, czerwona flaga 
zakaz kąpieli, brak flagi – 
brak nadzoru ratowników. 
Przestrzegaj stref wyzna-
czonych przez boje: białe 
– brodzik, czerwone – dla 
nieumiejących pływać, żółte 
– dla umiejących pływać.

Bezwzględnie 
zrezygnuj z alkoholu 
i środków odurzających 
Ich spożycie zaburza ocenę 
sytuacji, osłabia refleks i ko-
ordynację ruchową, zwięk-
szając ryzyko niebezpiecz-
nych zdarzeń. W  2025  r. 

aż  w  58 przypadkach przy-
czyną utonięcia był alkohol. 

Nad wodą nie trać 
czujności – ona może 
uratować życie
Podczas wypoczynku zwra-
caj uwagę na to, co się dzieje 
wokół ciebie. Szczególnie 
ważne jest obserwowanie 
dzieci oraz osób, które mogą 
potrzebować pomocy. Szyb-
ka reakcja ma  znaczenie, ale 
pamiętaj – nie możesz nara-
żać własnego życia. 

Pływając łódką, 
kajakiem, rowerem 
wodnym czy  
na desce SUP, zawsze 
zakładaj kamizelkę 
ratunkową.

Wybieraj stroje kąpielowe 
i akcesoria wodne w jasnych 
i  intensywnych kolorach 
(pomarańczowy, żółty, ne-

onowy), które zwiększają 
Twoją widoczność w wodzie. 
Unikaj kolorów zbliżonych 
do barw tafli wody.

W wakacyjnych 
planach uwzględniaj 
warunki pogodowe
Nie wchodź do wody podczas 
burzy, silnego wiatru lub ogra-
niczonej widoczności. Nagłe 
zmiany warunków atmosfe-
rycznych zwiększają ryzyko 
wypadku i  utrudniają bez-
pieczne opuszczenie wody

Nie ryzykuj skoku  
do nieznanej wody
Nieznane dno, zbyt płytka 
woda lub ukryte przeszko-
dy mogą stanowić poważne 
zagrożenie. Nigdy nie skacz 
do  wody bez upewnienia się, 
że jest to bezpieczne.

Pomagaj bezpiecznie 
Widząc tonącą osobę, natych-
miast wezwij pomoc: zaalar-

muj ratownika, osoby w pobli-
żu lub zadzwoń pod numer 112 
lub 601 100 100 (WOPR). Mo-
żesz również skorzystać z apli-
kacji Moje IKP, która umożli-
wia wezwanie służb i  oferuje 
instrukcję pierwszej pomocy 
dostępną bez logowania.
Dane pokazują, że  każ-
dego roku nad wodą do-
chodzi do  wielu tragedii. 
W  2025  roku w  Polsce 
utonęły 292 osoby. Nie-
pokojący jest także począ-
tek tegorocznego sezo-
nu – od  początku czerwca 
do  14 lipca 2026  roku życie 
straciły 82 osoby. Najczęś-
ciej do  utonięć dochodziło 
w miejscach niestrzeżonych, 
a jednym z czynników ryzyka 
był alkohol. 

Bezpieczeństwo nad wodą zaczyna się od ciebie
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Wakacje to czas wypoczynku nad wodą. Korzystając z uroków lata, pamiętajmy nie tylko o relaksie i ochłodzie, ale przede wszystkim o bez-
pieczeństwie swoim i innych. Kilka prostych zasad może pomóc uniknąć niebezpiecznych sytuacji i sprawić, że wakacyjny wypoczynek pozo-
stanie miłym wspomnieniem. 
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