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Dobre rady na upaty

Lipiec i sierpien to miesigce, gdy temperatura
w Polsce jest najwyzsza. Zdarza sie, ze termome-
try wskazuja nawet 40 stopni, i to przez kilka dni
z rzedu. Jak znies¢ upat bez uszczerbku na zdro-
wiu?

W czasie najwiekszych skwardéw nie powinnismy
bez zadnej ochrony przebywa¢, przez dtuzszy czas,
w nastonecznionym miejscu. Szczegdlnie wazna jest
ochrona gtowy, poniewaz zbytnie jej nagrzanie moze
spowodowac udar.

Jedli przebywamy w pomieszczeniu, ktére jest dla
nas zbyt nagrzane, porozstawiajmy w nim duze na-
czynia wypetnione woda. Parowanie schtadza powie-
trze. Gdy nadal nie mozemy ztapad tchu, powinnismy

potozy¢ sie na ziemi. Chtodne powietrze jest ciezsze,
a wiec znajduje sie na dole. Lzejsze, ciepte powietrze
zawsze bedzie wyzej. W szczegdlnych przypadkach
wezmy chtodna kapiel lub prysznic.

Jedzenie powinno bazowa¢ na zimnych, lekko solo-
nych potrawach oraz owocach i warzywach o wyso-
kiej zawartosci potasu. Najlepsze na upaty sg pomi-
dory, pomarancze, sataty, ogorki i marchew.

Wysokie temperatury najbardziej szkodza osobom
w starszym wieku, ludziom schorowanym oraz dzie-
ciom. Czesto zdarza sie, ze w czasie skwaréw narze-
kaja oni na zawroty gtowy, ostabienie, béle migsni.
Maja réwniez goraczke, czasem mdleja. Nie powin-
ni wychodzi¢ z domu w okolicach potudnia. Musza
duzo pi¢ i jak najczesciej schtadza¢ organizm. Poma-

Pijesz nad woda?
StoNo zaptacisz

25 czerwca 2015 roku weszly
w zycie nowe, bardziej rygory-
styczne przepisy dotyczace bez-
pieczennstwa os6b przebywa-
jacych na obszarach wodnych.
Plywajac zagléwka, kajakiem
albo rowerem wodnym trzeba
by¢ trzezwym. Wypicie piwa
moze kosztowa¢ nawet 2 tysia-
ce zlotych.

Duza liczba utonie¢ w Polsce,
spowodowanych  zazwyczaj
brawura i alkoholem, wymu-
sifa zmiane przepiséw doty-
czacych bezpieczenstwa oséb
przebywajacych nad woda.
Wraz z poczatkiem tegorocz-
nych wakacji weszta w zycie
nowelizacja Ustawy o Bezpie-
czenstwie Oséb Przebywaja-
cych na Obszarach Wodnych.
Teraz jeszcze surowiej traktuje
sie wczasowiczOw spozywajac
alkohol, narazajacych zdrowie
oraz zycie innych osob.

Do tej pory turysta ptynacy
w kajaku, na todzi lub rowerze
wodnym mogt mie¢ maksy-
malnie 0,5 promila alkoholu
w  wydychanym powietrzu.
Uznawano to za dopuszczalne.
Teraz juz 0,2 promila bedzie
wykroczeniem, za ktére grozi
mandat karny w wysokosci do
2 tysiecy ztotych.

Dodatkowe konsekwencje picia
alkoholu nad wodga beda ponosic
osoby posiadajace prawo jazdy.
Jezeli kierowca zostanie przytapa-
ny na prowadzeniu, pod gazem,
skutera wodnego, motoréwki, fo-
dzi albo zagléwki napedzanych sil-
nikiem, straci uprawnienia do kie-
rowania samochodem. Nie ominie
go réwniez kara finansowa. Prawo

jazdy nie zostanie zabrane za uzy-
wanie pontonu, kajaka badz ma-
teraca w stanie nietrzezwosci.

Jesli bedziemy ptywad sami i oka-
ze sie, ze wypilismy chociazby
o jeden tyk piwa za duzo, prowa-
dzony przez nas pojazd wodny
zostanie odholowany na nasz
koszt. Zabezpieczenie roweru
wodnego moze kosztowac
maksymalnie 50 Zziotych.
Doba jego przechowywania
uszczupli portfel o kolejnych
15. Najwiecej, bo 200 zto-
tych, mozna zaptaci¢ za od-
holowanie dtugiego statku.
Jego wiasciciel zaptaci 150
ztotych dziennie za jego za-
bezpieczenie.

Niektérzy  turysci  maja
W zwyczaju zostawiac po so-
bie $mieci, takze nad woda.
Polskie plaze, jesli nie bytyby
sprzatane, w krotkim czasie
zamienityby sie w wysypi-
sko. Jesli wrzucimy butelke
do morza lub jeziora, istniejg
duze szanse, ze przedmiot
ten nas przezyje. Plastik roz-
ktada sie w wodzie setki lat.
Pomys$lmy o nastepnych po-
koleniach. Pamietajmy tez,
ze za za$miecanie Srodowi-
ska mozna zosta¢ ukaranym
grzywna do 500 ztotych.

ga noszenie przewiewnych ubran, ktére, w jasnych
kolorach, odbijajg swiatto.

W czasie upatéw nalezy pi¢ co najmniej 2 litry wody
dziennie. Pozytywnie dziata na organizm schtodzona
herbata i soki owocowe, zawierajace sporg dawke
elektrolitow. Nie zaszkodzi rowniez sok pomidorowy.
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W czasie upatéw nalezy pic co
najmniej 2 litry wody dziennie.
Pozytywnie dziata na organizm
schtodzona herbata i soki owo-
cowe, zawierajgce sporg dawke

elektrolitow. Nie zaszkodzi row-
niez sok pomidorowy.

Nie poleca sie spozywania alkoholu, gdy temperatura
przekracza 30 stopni.

Co zrobi¢, gdy okaze sig, ze jeste$my swiadkami prze-
grzania organizmu np. osoby starszej? Jesli stwierdzi-
my, ze osoba ta ma goracg i sucha skoére, przy tym tra-
ci przytomnosc¢ lub ma drgawki, nalezy natychmiast
zadzwoni¢ po pogotowie, a nastepnie przenies¢ cho-
rego w chtodne miejsce, ukfadajac go w pozycji le-
zacej na plecach (jesli jest nieprzytomny — na boku).
Nogi i miednice trzeba podnies¢ do gory. Nastepnie
powinnismy zdja¢ z chorego ubranie i spryskiwa¢ go
wodg o temperaturze pokojowe;j.

W czasie upatéw powinnismy réwniez zadbac o zwie-
rzeta.Najwazniejszy jest staty dostep do swiezejwody,
ktéra nalezy ustawi¢ w cieniu i zmienia¢ co kilka go-
dzin. Pamietajmy, ze psy i koty nie sg w stanie przezy¢
bez pomocy cztowieka. Osoby, ktére decydujg sie na
trzymanie pséw na fancuchu powinny wiedzie¢, ze
temperatura w budzie w miesigcach letnich moze
osiggna¢ nawet 70 stopni, a fancuch parzy czworo-
noga w szyje.
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Badz bezpieczny

nad wodga

Co roku w calej Polsce tong setki osob. Wiekszos¢
latem. Topiq sie w jeziorach, stawach, rzekach, tak-
ze nad morzem, na plazach strzezonych i niestrze-
zonych. W wiekszosci przypadkow jest to smierc
na wlasne zyczenie.

Kazda osoba przebywajaca nad wodg jest zobowigza-
na, czesto pod grozba kary grzywny, do przestrzega-
nia zasad bezpieczenstwa, okres$lonych prawem. Na-
wet najlepszy ptywak moze utonaé. Wystarczy chwila
nieuwagi, dodatkowa okolicznos¢ - np. wypicie jed-
nego piwa, ktore, gdy jesteSmy przemeczeni i jest bar-
dzo ciepto, ,uderza do gtowy".

Jak zapobiec zagrozeniom i by¢ bezpiecznym nad
woda?

Przede wszystkim nalezy przestrzega¢ regulaminu
kapieliska i stosowac sie do zaleceh ratownika. Nie
mozna wchodzi¢ do wody po spozyciu alkoholu lub
Srodkéw odurzajacych. Kontakt z woda musi nastepo-
wac powoli i ostroznie.

Nie wolno wskakiwa¢ do wody bezposrednio po opa-
laniu. Dlaczego? Istnieje ryzyko doznania szoku ter-
micznego, ktéry powoduje nawet Smierc. Rozgrzany
organizm moze nie wytrzymaé nagtej zmiany tem-
peratur w kontakcie z duzo zimniejsza woda (czesto
réznica ta wynosi ponad 20°C!).

Nie nalezy ptywac bezposrednio po obiedzie czy kola-
¢ji, poniewaz przez okoto 2 godziny po positku orga-
nizm zuzywa duza dawke energii wytacznie na trawie-
nie. To ostabia miesnie.

Trzeba pamieta¢, ze gtebokos¢ wody w kazdej chwi-
li moze sie zmieni¢, czesto drastycznie. Wyptywajac
daleko od brzegu nigdy nie ma sie pewnosci, jak jest
gteboko w danym miejscu. Dlatego tez skakanie ,na
gtowke’, nawet w miejscach, ktére znamy od dziecka,
jest nieodpowiedzialne.

Po pomostach nalezy chodzi¢ bardzo ostroznie -
w kontakcie z mokrym drewnem fatwo mozna sie po-
slizgnad.

W czasie ptywania fodzig czy kajakiem trzeba mie¢
na sobie kamizelke ratunkowa. Uratuje ona nam zy-
cie w przypadku wywrotki, bo nawet jesli potrafimy
ptywac, nie wiemy, czy starczy nam sit na dotarcie do
brzegu. Przyczyna sporej liczby utonie¢ sg skurcze
miesni spowodowane nadmiernym wysitkiem i zbyt
dtugim przebywaniem w wodzie.

W poblizu kapielisk ratownicy rozmieszczaja flagi.
Kazdy jej kolor ma swoje znaczenie. Gdy flaga jest
biafa, kapiel na pewno bedzie bezpieczna. Gdy jest
czerwona, kategorycznie zakazuje sie opuszczania
brzegu. Jedli flagi nie ma, mozemy mie¢ pewnos¢,
ze na kapielisku nie ma ratownika. Dzieci nie powin-
ny sie wtedy kapa¢, chyba ze wejda do wody razem
z dorostymi, ktérzy sami sg w stanie oceni¢, czy w da-
nej chwili wystepuje jakies zagrozenie w kontakcie
zwoda.

Funkcje informacyjng petnia réwniez boje. Biate wy-
znaczajg brodzik dla dzieci, zawsze o gtebokosci do
40 cm. Czerwone to koniec strefy dla nieumiejacych
ptywac¢ (gtebokos¢ do 120 cm.). Zétte boje znajduja
sie najdalej od brzegu i wyznaczaja koniec strefy dla
umiejacych ptywac.

Nikt nie moze przekroczy¢ granicy wyznaczonej
przez zé6tte boje. Jesli to sie zdarzy, ratownik natych-

miast wyda sygnat dzwiekowy. Krétki gwizdek to je-
dynie zwrécenie uwagi. Seria dtugich gwizdkéw lub
syrena albo gong oznaczaja nakaz wyjscia z wody.
Najbardziej oporni beda wyciagani sitg przez stuzby
ratownicze. Nie obedzie sie bez kary finansowe;j.
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W poblizu kapielisk ratownicy
rozmieszczaja flagi. Kazdy jej
kolor ma swoje znaczenie. Gdy
flaga jest biafa, kgpiel na pew-
no bedzie bezpieczna. Gdy jest
czerwona, kategorycznie zaka-
zUje sie opuszczania brzegu. Jesli
flagi nie ma, mozemy miec pew-
nos¢, ze na kapielisku nie ma
ratownika.
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Dziecko lub pies
w zamknietym samochodzie

Co robic?

Media coraz czesciej informujg o przypad-
kach pozostawiania latem w zamknietym
samochodzie zwierzat i... dzieci. Przy wy-
sokiej temperaturze nawet uchylenie okna
nic nie da. Uduszenie albo udar s3g tylko
kwestig czasu. Co robi¢, gdy zobaczymy
uwiezione w pojezdzie dziecko lub psa?

W zesztym roku catg Polska wstrzasneta
historia dziewczynki, ktéra doznata udaru
mozgu, a nastepnie udusita sie, w samocho-
dzie zaparkowanym w centrum miasta. Jej
przepracowany ojciec zapomniat, ze tego
dnia wyjatkowo widzt jg do przedszkola.
Co jaki$ czas styszymy w mediach, ze kto$
wyszedt do sklepu lub na spacer, zosta-
wiajgc w pojezdzie psa, co zakoniczyto sie
Smiercig zwierzecia. W czerwcu tego roku
w Elblaggu pewna para ttumaczyta policjan-
tom, ze ich pies ,dobrze znosi upaty’, wiec
niepotrzebnie interweniowali na prosbe przechod-
nia.

Pojazd nagrzewa sie w szybkim tempie i nie ma zna-
czenia, czy znajduje sie w cieniu czy w miejscu na-
stonecznionym. Temperatura w srodku moze dojs¢
nawet do... 70 stopni. Tak, w zamknietym samocho-
dzie, przy catodziennej temperaturze w okolicach
40 stopni, mozna by prawie zagotowac wode.

Co robi¢, gdy zauwazymy uwiezione w pojezdzie
dziecko lub zwierze?

Nie powinnismy kalkulowa¢ czy obawia¢ sie kon-
sekwencji finansowych naszego postepowania.
Powinnismy natychmiast zadzwoni¢ po policje,
a nastepnie bez chwili zastanowienia zbi¢ szybe
i wydoby¢ dziecko lub psa. Nawet jesli za chwile
przyszeditby wiasciciel pojazdu, za szybe nie be-
dziemy musieli mu ptacic.

Moze sie okaza¢, ze dziecko bedzie potrzebowato
pierwszej pomocy, co tyczy sie réwniez zwierzecia.
To réwniez istota zywa, a jego zycie w tej sytuacji
jest bardziej zagrozone, poniewaz pies posiada
bardzo niewiele gruczotéw potowych. Pierwsza
pomoc polega tutaj na polewaniu schtodzong
woda. Wiele zalezy od tego, czy np. dziecko jest
przytomne. Jesli tak, powinnismy jak najszybciej
dac¢ mu pic.

Pozostawienie w samochodzie psa moze by¢ za-
kwalifikowane jako znecanie, za co grozi kara
grzywny lub pozbawienia wolnosci do lat dwéch.
Jesli pies nie przezyje, whasciciel moze miec bardzo
powazne ktopoty i pdjs¢ nawet do wiezienia.
Rodzice, ktorzy zamkna dziecko w rozgrzanym sa-
mochodzie, muszg liczy¢ sie z cze$ciowym lub cat-
kowitym odebraniem praw rodzicielskich. Oczywi-
Scie jesli dziecko zdota przezyc.
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Co robi¢, gdy zauwazymy uwiezione w pojezdzie dziecko lub zwierze?
Nie powinnismy kalkulowac czy obawiac sie konsekwencji finansowych
naszego postepowania. Powinnismy natychmiast zadzwonic¢ po policje,
a nastepnie bez chwili zastanowienia zbic¢ szybe i wydoby¢ dziecko lub
psa. Nawet jesli za chwile przyszedtby wiasciciel pojazdu, za szybe nie

bedziemy musieli mu pfacic.

Dobre rady
na opalanie!

Jakie filtry?

Kosmetyki do opalania dobieramy, uwzglednia-
jac liczbe dni eksponowania skory na storicu oraz
rodzaj cery.

Przez pierwsze 3 do 4 dni skora jest jeszcze nieprzy-
zwyczajona do mocnych promieni stonecznych i za-
leca sie stosowanie takich oto kosmetykéw: dla cery
ciemnej kosmetyki z filtrem SPF 8-16, dla cery nor-
malnej z filtrem SPF 12-20, dla cery jasnej z filtrem
SPF 20-35, dla cery wrazliwej z filtrem 20-50.

Przez kolejne 4 do 10 dni skéra moze juz przyjmo-
wac wiecej promieni stonecznych i mozna stosowac
mniejszy faktor: dla cery ciemnej z filtrem SPF 8-16,
dla cery normalnej z filtrem SPF 6-8, dla cery jasnej z
filtrem SPF 8-12, dla cery wrazliwej z filtrem 12-30.
Po 10. dniu mozna juz stosowac kremy o znacznie

zmniejszonych faktorze: dla cery ciemnej z filtrem
SPF 4-6, dla cery normalnej z filtrem SPF 4-8, dla cery
jasnej z filtrem SPF 8-16, dla cery wrazliwej z filtrem
16-25.

Lista dobrych rad:

« Przed opalaniem skore nalezy doktadnie umy¢, by usunac
z niej resztki kosmetykéw, zwtaszcza perfum
« Filtréw nie wolno Scierac¢ czy matowic¢ pudrem, poniewaz
mozna je przez przypadek usunagc
« Beta-karoten wspomaga opalanie, wiec warto zaopatrzy¢ sie
w suplementy diety zawierajace ten skfadnik. Przedtuza on trwa-
tos¢ opalenizny i zmniejsza ryzyko wystapienia poparzen skory
« Podczas opalania nalezy przyjmowac duzo ptynéw, bo orga-
nizm szybko traci wode
« Glowe i oczy zawsze nalezy zabezpiecza¢ przed promieniowa-
niem stonecznym
» Wszelkie znamiona na skoérze nalezy chroni¢ przed storicem
« Nie wolno opala¢ zmian tradzikowych, gdyz moze to doprowa-
dzi¢ do nieodwracalnych przebarwien
« Jedli po opalaniu na skérze pojawito sie nowe znamie, koniecz-
nie trzeba pokazac je lekarzowi

dobrych rad udzielili:
~Beauty nad Lifestyle Wizaz Online’,
urodaizdrowie.pl
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MASKA NURKOWA
MANTIROA 100

Solidna | prosta maska, przeznaczona do
snorkelingu. Ref.: 8091370
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| g TRIBORD

HENISEE P FY WATEE

AQUASHOES

Rozmiary

od 36/37 do42/43 (damskie),
o 38/39 do 46/47 (meskie)
Ref: 8201442 (meskie),
8302087 (damskie)

2

O TRIBORD

GORA BIKINI

Rogmiary: 308, 368,40C, 42C, 440, 460,
Raf, 8331434

g

O RSoal
DOL BIKINI

Rozmiary: od 36 do 46. Ref.. 8331435,
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O TRIBORD 99
FRISBEE DS0 Zt

Waga: 90 g, Srednica; 21 cm,
Red.: B305055

O TRIBORD

ZESTAW DO NURKOWANIA
KARAIBY 100

Zestaw zawiera pletwy, maske i fajke, sprzedawany z prakiyczng
torbg na ramie. Rozmiary: od 36/37 do 46/47
Ref: 8334363,
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sub SZORTY PLAZOWE HENDAIA
APARAT FOTOGRAFICZNY Rozmiary; od S do 351, Ref: 8303912
Szozeiny, do glebokose & m, aparat analogowy 35 mm, e

!
mozliwosc ponowneqo uZycia po zmianie filmu, el 8272722
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O TRIBORD
() TRIBORD KROTKA PIANKA
100 DLA DZIECI
#g?lggkﬂlﬂ.5|c Krdtka pianka do rdznych

sportdw wodnych w wodzie
o temperaturze ponad 20°C
Rozmiary: od 4 do 14 lat
Ref.: B293212

99
42&

Hozmiary: od 39/40
do 45/46, Ref: 8242538

Y

QIRBEORD
MASKA DO NURKOWANIA
EASYBREATH®

Patrz | oddychaj w wodzie tak jak na lgdzie
Innowacyjna maska do snorkelingu Zapewniajgea
Miezrownane pole widzenia, Bozmeary: &5, S/M LY XL
RFef: 8304664
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AL 99 NaLaii 9 |
RECZNIK & OKULARKI PLYWACKIE XBASE &
Z MIKROFIBRY Ref: 5088369

Rozmiar; 80 x 130 cm
\eF- 8095700, 8180368, 8271389,
BO95703, BO95TON, 8184476, B2T139] g ’ SENIODR

nabaij - W

SANDALY PLYWACKIE | Bestway

NATASLAP '| BASEN

xgp';-la;'auﬁg;#.fzﬁ do 4849 |I NADMUCHIWANY

Rozmiar 152x30 cm, Ref; 8290214,

PROMOCJA! |

’9?
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0SZCZEDZASZ 72t

NAbAjji (5 TRIBORD

B IENER BY WaTle

MAKARON PIANKOWY BUTY KAJAKOWE NISKIE
Umieszezony pod pachami ulatwia przemieszczanie sie CK100
W wodzie. Rozmiar: 120 cm. Ref. 8216134, Rozmiary: od 33/34 do 47/48, Ref: 8051317




(S TRIBORD A JAK ITIWIT 1

Pompowany kajak 2 1 uniesionym migejscem dla osoby doroste), Stabilny | bezpieczny,
Fef: B335514

KAJAKH
Pompowany kajak przeznaczony na wycieczki
we dwie |ub lizy osoby, Ref: 8307033,

# Sevylor
PONTON CARAVELLE KKE5

Sprzedawany 1 zestawem naprawczym, pompka,
wiostami | pokrowcem, Ref: 8209292

¥ Ero=rer=117

= PROMOCJA!

e Tl =Ter

KAJAK 1-0S0BOWY 00
OUASSOU | [297¢ ',992£
Eﬁﬁmliﬁﬁﬂn:lgmﬁm Wﬁef

8273967 0szczenzAsz 100z

O TRIBORD g AJAK ITIWIT 3
Pompowany kajak zapewniajacy 2 uniesione miejsca dla dorostych do wygodnego wiostowania
i 1 centraine siedzenie dla dziecka. Stabilny | bezpieceny, na rodzinne wycieczki, Ref: 8307032

----------------

POMPKA RECZNA
DWUKIERUNKOWA

Sprzedawana z 5 koncowkami,
pasujacymi do wszystkich kagakow
pompowanych, Ref: 8174054,

99
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| PROMOCJA!

1994

0SZCZEDZASZ S50zt




DiImEosD

 KURTKA
ZEGLARSKA
RAINCOASTAL

MieprzemakalnogE 4000 mm
Test w ezasie ulewy o inlensywnosci
100 litrdw wody/h/m? przez 4h
Powloka Novadry zapewnia
odaychalnosc tkamny na poziomie
AET 12

Chroni przed wychbodzenem
powodowanym priez wialr
Roemiary: od X5 do 2XL (damska),
od 5 do 3L (meska)

Ref 8330333, 8330291

n9-

NOVADRY

POLO = SPODENKI REKAWICZKI
ZEGLARSKIE - ZEGLARSKIE ZEGLARSKIE .
DAMSKIE MESKIE MITENKI 100 \
KOSTALDE — KOSTALDE Rozmiary: od XS do XL
UPF 40 UPF 40 Ref: 6560333
Rozrmiary: od 36 do 46 ErnSs— Rozmiary. od 38 do 50
Ref: 8330402 rEE—— Fef: B299370

79 e ——— 99 99

2t — 2t at
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() TRIBORD
KAMIZELKA
BA100 50N O TRIBORD
Rozriary (kgh 25-40, 40-60, KURTKA SOFTSHELL
60-B0, Ref: 8195833 MESKA REGATOA

Rozmiary: od XS do 3XL. Ref: 8315542

N9

IMPREGNACJA I
Specialng pavdoka umalimia
zedlizgivanie sie wody 2 powierzchai
thaming

574

e —

e e .
~ OTRIBORD
| BUTY ZEGLARSKIE MESKIE
" KOSTALDE

o Rozmiary: od 39 do 4T
Ref: 8242118 \

ODDYCHALNOSC |
Membrana STRATERMIC® odprowadza
pare wadng wytwarzang przez cialo
RET =6

OCHRONA PRZED
WIATREM |
Membrana wiatroszczelna

| pddychajaca

IZOLACJA TERMICZNA
Tworzywo STRATERMIC® 2 membirang |
270 g/m® 7 wewnetrzng strong
z polary

4



QIRRoRD NIEPRZEMAKALNOSC

>4000 mm. Test. w deszcmu 100 Lihim?
gg;fﬂn#sl#:{ przez ponad Jsh E:w-,-sszc Ell]&\:'lf?ﬂﬂ%.
MESKI i
ESSENTIAL ODDYCHALNOSG il

Teanma nodychajzea 7 powlokg NOVADAYESSS

al | & A= Y oy
Rozmeary: od 5 do 3XL Resistance Evaporative Transfert < 12

Ref: 8330274

6

OCHRONA PRZED WIATREM
Porwboka tkaniny zatrzymige m:rﬂauzaiq-:e
dziakanie wiatru

IMPREGNACJA
Speciilna powioka umaoiwiajgca
Tedlidgiwanie she wody 7 powierachin Haminge

NOVADRY -~
(3 TRIBORD
KALOSZE SKIMBOARD
7 DREWNIANY
ZEGLAHBE’[KDIE Ref: 8242581
Hozmmary: od 36/37 do 46747
Ref.: 8176248

7

O TRIBORD

SZTORMIAK ZEGLARSKI
JUNIOR ESSENTIAL

Rozrmary: od 4 do 14 |at. Ref; 8330384

97
59:

O TRIBORD

POLAR ZEGLARSKI
JUNIOR INSHOREKO

Rozmiary: od 4 do 14 lat Ref; 8282322

O TRIBORD

SPODNIE
ZEGLARSKIE
JUNIOR
RAINCOASTAL

Hozrmiary: od & do 14 |at
Ref: 8330356

49+

—




Twoja osobista

Karta Statego Klienta

za pomocg Kilku klikniec

Zatoz jg juz dzis,
skanujac kod:

DECATHLON Rumia:
ul. Grunwaldzka 110, tel. 58 760 75 00.

Godziny otwarcia:
pon.-sob. 9.00-21.00
niedz. 10.00-20.00.

Praedstawione towary i ich ceny nie stanowig oferty w rozumieniu praepistw Kodeksu Cywilnega. Kolary produktow praedstawionych na adjeciach moga sie nénid od kolondw produktdw w rReczywistodel
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Niezbednik Plazowicza

Gdy pobyt nad morzem zostat juz zaplanowany,
a pokoje w hotelu zarezerwowane, kazdy rozsad-
ny turysta powinien usigé¢ w wygodnym fotelu,
wzigc do reki kartke i dlugopis, a nastepnie spo-
rzadzic¢ liste najpotrzebniejszych rzeczy na wy-
jazd.

Udajac sie na wakacje nad morzem, koniecznie nale-
zy wzigc ze soba te rzeczy, bez ktérych pobyt moze
okazac sie rozczarowujacy. Nie warto wychodzi¢ z za-
tozenia, ze wszystko kupimy na miejscu, i to w mia-
re tanio. Poszukiwanie recznikow, klapek, okularéw,
kremoéw z filtrem do opalania itp. zabiera sporo czasu,
a w nadmorskich miejscowosciach tego typu przed-
mioty nie naleza do najtanszych.

Jedli jest to wasz pierwszy wyjazd nad morze, po-
radZcie sie kogos bardziej doswiadczonego i dokfad-
nie przeczytajcie nasz niezbednik. Jesli byliscie nad
Battykiem w zesztym roku lub kilka lat temu, przypo-
mnijcie sobie za czym biegaliscie po miescie, dener-
wujac sie z powodu ttuméw odwiedzajacych sklepy
i stragany. Starych btedéw nie warto powiela¢.
Olejkiikremy do opalania-beznich plazowanie moze
sie skonczy¢ niezbyt przyjemnie, zwtaszcza, jesli lubi-
cie smazyc¢ sie w stoncu
w tych godzinach, gdy
Swieci najmocniej. Aby
unikng¢  nadmiernej
opalenizny czy wrecz
poparzen, wazny jest
dobdér odpowiednich
kremoéw z filtrem. Tylko
niektére z firm, maja-
cych je w swojej ofer-
cie, rzeczywiscie licza
sie z naszym zdrowiem.
Jedno jest pewne - nie
warto tu oszczedzad.
Recznik, parasol, oku-
lary przeciwstoneczne,
klapki, plecak i co$ do
picia - to kolejne rze-
czy, ktére z caly pew-
noscia przydadza sie na
plazy.

Reczniki  powinnismy
mie¢ dwa. Duzy, aby
moc sie na nim poto-
zy¢, chroniac skére ple-
cow przed rozgrzanym
piaskiem, oraz maly
do wycierania sie po
kapieli, potozenia pod
gtowe. Parasol zapewni
chociaz odrobine cie-
nia, okulary ochronig
oczy. Klapki bedg po-
mocne zwilaszcza po
wyjsciu z plazy na beto-
nowy chodnik. Butelka
zwoda lub napojem nie
powinna sta¢ w miej-
scu nastonecznionym.

W czasie upatéw cztowiek traci bardzo wiele wody,
ktéra musi w swoim organizmie uzupetni¢. Najlepiej
robic to stopniowo, co pét godziny.

Co mozna zje$¢ na plazy? W czasie najwiekszych
skwaréw na pewno nie bedziemy mieli ochoty na
ciepty obiad. Zgtodniejemy wieczorem, a tymczasem
mozemy zjes¢ lody, chipsy, owoce.

Niektérzy nie wyobrazaja sobie pobytu na plazy
bez parawanu czy lezaka. Parawan ochrania przed
wiatrem i wyznacza terytorium, na ktérym tylko my
mozemy sie porusza¢. Daje minimum intymnosci,
lecz z drugiej strony izoluje, bo siedzac na plazy nie
rozmawiamy ze sobga, nie poznajemy nowych ludzi.
Lezak zapewni wygode, bo nie kazdy lubi leze¢ na
reczniku pod ,twardym” piaskiem.

Wazne, aby nie zapomnie¢ o nakryciu gtowy (chroni
przed udarem), stroju kapielowym, rzeczach do prze-
brania, pitce plazowej (jesli lubimy spedzac¢ czas ak-
tywnie) i kole ratunkowym (jesli nie umiemy ptywac
lub mamy mate dzieci).

Na koniec dobra rada. Nie spuszczajcie z oczu swo-
ich pociech, chocbyscie byli przeswiadczeni, ze sg
najbardziej bezpieczne. Nie zapomnijcie wiec... oku-
laréw.

Plaze

nie dla zwierzat?

Turysci, ktérzy wybie-
raja sie nad morze,
co roku majq ten sam
problem: z kim i gdzie
zostawi¢ psa lub kota?
Mozna oczywiscie sko-
rzysta¢ z ustug hote-
li dla zwierzat, ale to
kosztuje. Najbardziej
»pomystowi” wyrzuca-
ja pupile w okolicach
schronisk.

Coraz wiecej nadmor-
skich hoteli i pensjona-
tow zaprasza do siebie
turystéw, ktoérzy moga
przyjecha¢ ze swoimi
zwierzetami. Psy i koty
moga tam przebywad
w specjalnie do tego
zaadoptowanej  czesci
ogrodu, moga tez byc
ze swoimi wiascicielami
w pokojach. Wszystko
zalezy od oczekiwan
tego, ktéry za pobyt
i swoj, i psa albo kota,
ptaci.

Wprowadzenie psa lub
kota na plaze jest wykro-
czeniem i grozi grzywna
w wysokosci 500 ztotych.
S jednak i takie plaze,
gdzie zostaly wyznaczo-
ne specjalne strefy dla
zwierzat. Aby je znalez¢,
trzeba tylko poszukac
odpowiednich oznaczen
lub zapytac ratownikéw.
Pies na plazy powinien
by¢ prowadzony na
smyczy. Duze czworono-
gi obowiazkowo musza
miec¢ zatozony kaganiec.
Woda morska nie nadaje
sie do picia, musimy wiec
miec¢ z sobg od 2 do 4 li-
tréw wody pitnej, w za-
leznosci od masy ciata
psa. Pies czy kot, tak jak
cztowiek, moze odczuc
przykre konsekwencje
zbyt dtugiego przebywa-

nia w nastonecznionym
miejscu. Zwierzeta réw-
niez potrzebuja cienia.
Po kapieli w morzu na-
lezy obserwowa¢, czy
nie pojawiaja sie dziwne
$lady na skérze naszego
psa, co wida¢ po odgar-
nieciu siersci. Niektore
czworonogi majg bo-
wiem uczulenie na stona
wode.

Pies nie posiada zbyt
wielu gruczotéw poto-
wych (ma je tylko na fa-
pach), dlatego tez, gdy
jest mu goraco, stroszy
siers¢ | sapie, wymie-
niajac ciepte powietrza
Z wnetrza swojego ciata
na chtodniejsze, pocho-
dzace z zewnatrz.

Pod Zadnym pozorem
nie mozna wrzucac psa
do wody, poniewaz
moze dozna¢ szoku
termicznego. Koty, jak
wiadomo, nie potrafig
ptywac. Jesli temperatu-
ra ciata psa wzrosnie do
ok. 40 stopni, wymaga
on natychmiastowej po-
mocy weterynarza. Cza-
Sowo pomoze zwilzanie
dzigset i nosa czworono-
ga chtodng, lecz nie zim-
na woda.

Na plazy, tak jak w par-
kach, wiasciciele pséw
maja obowigzek sprzata-
nia po nich. Zaniedbanie
tego obowiagzku skutku-
je mandatem, a czesciej
zwrdceniem uwagi pla-
zowiczéw i poczuciem
wstydu wiasciciela zwie-
rzecia.

O ile nie jest to ko-
nieczne, nie zabierajmy
psa lub kota na plaze
w dzien. O wiele przy-
jemniejszy bedzie dla
nich wieczorny spacer
brzegiem morza.
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Polacy coraz czesciejwyjezdzaja na wakacje za gra-
nice. Szukaja odpoczynku w tzw. cieptych krajach,
a nie potrafia doceni¢ waloréow ojczystych plaz,
ktore sa... najczystsze w Europie!,,Cudze chwalicie,
swego nhie znacie”, brzmi stare porzekadto.

Plaze w Polsce naleza do najtadniejszych na $wiecie.
Sa diugie i bardzo piaszczyste, zadbane, o dzikim cha-
rakterze. Nierzadko znajduja sie w poblizu lasu, co jest
dodatkowym atutem. Nie sg zabudowane hotelami
czy nawet prywatnymi domami, jak to jest w wielu
innych krajach.

Wiele polskich plaz nalezy do najczystszych w Euro-
pie. Miedzynarodowa Fundacja na Rzecz Edukacji
Ekologicznej przyznaje co roku wielu plazom w na-
szym kraju tzw. Btekitng Flage. Wyrdznienie to otrzy-
muja kapieliska i mariny, ktére spetniajg najwyzsze
standardy jakosci wody, zarzadzania, bezpieczenstwa
oraz dziatan informacyjnych oraz edukacyjnych.
Woda na Btekitnej Plazy nie moze by¢ zanieczyszczo-

Polskie plaze

— CZy mamy sie czego wstydzic?

na, otoczenie powinno by¢ odpowiednio zadbane
i zagospodarowane. Kapielisko musi by¢ strzezone,
wyposazone w zrodta wody do picia oraz aptecz-
ki pierwszej pomocy. Na Btekitng Plaze zakazuje sie
wjazdu samochodem, nie mozna wprowadza¢ tam
zwierzat ani rozbija¢ namiotéw.

O tym, ktére plaze i mariny zostang wyréznione w pre-
stizowym rankingu w danym roku, decyduje miedzy-
narodowe jury z siedziba w Kopenhadze, ktére sktada

sie m.in. z przedstawicieli Swiatowej Organizacji Tury-
stycznej, Europejskiej Unii na Rzecz Ochrony Wybrzezy
oraz Miedzynarodowej Rady Przemystu Morskiego.
W maju przyznano Btekitna Flage az 32 plazom oraz 6
marinom znajdujacym sie w Polsce. Jak wskazujg sta-
tystyki, nasze plaze z roku na rok stajg sie coraz bar-
dziej atrakcyjne.

W wojewddztwie pomorskim zostato wyréznionych
11 plaz i 3 mariny. Nieco czysciej jest w zachodniopo-
morskim, co wynika z mniejszego nattoku turystéw.
Najczystsza plaza w Polsce znajduje sie w Swinou;j-
sciu.

Wyréznieniu towarzyszy wreczenie prawdziwych flag,
oczywiscie w kolorze btekitnym. W lipcu zawisng one
na masztach.

Btekitne Plaze

w wojewodztwie pomorskim:

« GDANSK - Dom Zdrojowy

« GDANSK - Brzezno

« MOLO GDANSK - Jelitkowo

« GDANSK - Orle

« GDANSK - Stogi

« GDANSK - Sobieszewo

« GDYNIA - Plaza Srodmiescie

« SOPOT - Koliba

« USTKA - Plaza Wschodnia

« WELADYSEAWOWO - Jastrzebia Gora
« WLADYSEAWOWO - Kgpielisko Wiadystawowo
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PO RAZ PIERWSZY WE WLADYSLAWOWIE!!
NAJWIEKSZE | NAJLEPSZE q'-’D}A{ CYRKOWE W POLSCE!!!
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Z atrakcyjnym programemprzybywa do WiadystawowaNarodowy Wioski Cyrk Medrano. Organizatorem wy
stepow w Polsce jest Agencja Artystyczna TRAMP. Cyrk prezentuje najlepsze numery swiatowe] sztuki cyrko
wej. Cyrk Medrano prowadzony jest przez rodzine Casartelli - jedna z najbardziej znanych w Europie dynastji ~ Terminy m[gm’“‘;
cyrkowych, zdobywcow 2 Ztotych Clownow na Miedzynarodowym Festiwalu Sztuki Cyrkowej w Monte
Carlo. Jest to najbardziej prestizowy festiwal w swiecie cyrku, gdzienagradzani s3 tylko najlepsi artysci, a pa wunvsmwuwu
tronat nad nim zawsze obejmuje Ksigze Monaco - najpierw Ksiaze Rainer lll, a po jego smierci Ksigze Albert i
Ksiezniczka Stefania. Cyrk Medrano jako jeden z nielicznych dostapil rowniez zaszczytu wystepu oraz osobi m IEIIHIIS“EHII
stego spotkania na audencji z naszym papiezem Janem Pawlem Il , ktory niezwykle cenil sobie artystow cyr- . =
kowych zapraszajac ich co rok na spotkania. Cyrk Medrano jest jednym z najwiekszych cyrkow w Europie-ol-  —1@ przejazdem
brzymi namiot, piekny wystrojwygodny amfiteatr, 100 zwierzat, 40 artystow, 100 oséb obstugi techniczne), kolejowym
60 pojazdow transportujacych wyposazenie cyrku oraz naczepy campingowe. Program jest na najwyzszym
poziomie swiatowym - przepiekne stroje, wspaniala muzyka i choreografia, estetyka, mila obstuga widowi-
ska - to wszystko sprawia, iz doznania artystyczne widza na diugo pozostang w jego pamieci. Dotychczascyrk 08,07 GODL. 19:00
odwiedzit juz wiele krajow, m.in. Francje, Stowenie, Cypr, Turcje, Wegry, Rumunie, Austrie, Czechy i Stowacje.

09.07. GODL. 19:00
W programie zobaczymy brazylijskich akrobatow na motorach w kuli smierci, pokazy tygrysow, stoni indyj-
skich i afrykanskich, zyrafy, watusi, konie, wielblady, lamy, kangury, strusie oraz akrobacie pod kopula cyrku, 10,07, GODZ, 19:00
ekwilibrystow, akrobatow, brzuchomowce, | zabawnych komikdw, Najwiekszym aplauzem widowni cieszy
sie wielka rewia w inscenizacji cyganskiej oraz inscenizacja  Afryka"z udzialemn artystow, zwierzat egzotycz- 11.07. GODZ. 19:00

nych, tancerzy, z przepiekng muzyka, kolorowymi kostiumami i gra swiatel, Ceny biletow sa zréinicowane w 12.07. GODZ. 19:00
zaleznosci od miejsca na widowni | wynosza: doroéli od 50zt do 80 zi., dzieci od 25z1. do 40 zi. v -

Cyrk Medrano faczy elementy tradycji i nowoczesnosci. Tradycja to typowe numery cyrkowe, liczna gromad- 13.01. GODZ.13:00
ka zwierzat i chociazby wysypana trocinami arena - starsi zapewne pamigtajq tak charakterystyczny zapach  14.07. GODI. 19:00
trocin w cyrku . Nowoczesnosc to przede wszystkim wspaniate oswietlenie ledowe, piekna muzyka cyrkowa

i kostiumy. Wiecej informacji o Cyrku Medrano na polskim profilu www.facebook.com/Cyrk. Medrano

www.facebook.com/Cyrk.Medrano tel. 887769343 www.medrano.it
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