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Tipps fur einen ungetriibten Badespass von Jung und Alt

Dank der in den sechziger und siebziger Jahren deutlich gestiegenen Zahl von
Hallenb&adern und Lehrschwimmbecken ist das Schwimmen in unserem Land fur
viele Birger langst ein Ganzjahressport. Gleichwonhl zeigt die Kurve der Schwimmer
in den Sommermonaten gemessen an der Ubrigen Jahreszeit steil nach oben. Das
Schwimmen im Freien, an daflir geeigneten Fliissen und Seen, am Meer oder im
Freibad hat eben fiir Menschen jeden Alters seinen besonderen Reiz. Dies gilt
besonders fir die Ferien- und Urlaubszeit. Damit diese ,,schdnste Zeit des Jahres*
kein béses Erwachen bringt, sondern eine Zeit ungetriibter Freude und
Entspannung wird, sollten die Freunde des Schwimmens unbedingt elementare
Verhaltensregeln beachten. Hierzu gibt der SV NRW aufgrund seiner langjéhrigen,
auch auf medizinische Kenntnisse gestitzten Erfahrungen, die folgenden 12

Hinweise:

» Es sollte mdglichst nur an Badestellen geschwommen werden, die

bewacht sind.Aufgestellte Warnhinweise bitte beacht en.

» Die eigene Gesundheit und damit Leistungsfahigkeit sollte kritisch
eingeschatzt werden. Wer unter einem Infekt (z. B.  Durchfall) leidet oder sich

nicht wohl fiihlt, gehoért nicht ins Wasser.

» Herz-Kreislauf-Patienten sollten ihre Schwimmabsich ten mit ihrem Arzt
besprechen. Er wird ihnen sagen, wie lange das Schw  immen flr sie gut ist,

und ob das Tauchen fir sie Gefahren bringen kann.

» Jeder Badegast sollte seinen Kérper auf das nasse E  lement vorbereiten,
indem er sich ausreichend abkihlt, insbesondere kiih | duscht, wo dies

moglich ist.
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» Wer von der Sonne oder von korperlicher Bewegung au  fgeheizt ist, sollte
sich vor dem Sprung ins kihle Nass besonders sorgfa Itig abkihlen, da sonst

ein Herz-Kreislauf-Kollaps auftreten kann.

» Nicht empfehlenswert ist es, sogleich nach Einnahme einer Mahlzeit ins
kiihle Nass zu springen. Fir das korperliche Wohlemp  finden besser ist eine

Wartezeit von etwa 30 Min.

» Wenn keine Bewachung gewabhrleistet ist, sollte mog| ichst nicht alleine

geschwommen werden.

» Kleine Kinder sollten nur unter der Aufsicht ihrer Eltern oder sonstiger

Aufsichtspersonen am Wasser spielen oder ins Wasser gehen.

» Vor allem bei Kindern und Jugendlichen sind Luftmat ratzen, Balle und
Gummitiere als Spielzeug im Wasser sehr beliebt. Si e kénnen leicht
abgetrieben werden und dann zur Gefahr werden. Dass  elbe gilt fur

Schlauchboote.

» Das Bad in einem unbekannten Gewasser birgt besonde  re Gefahren in
sich. Bei Untiefen und starken Stromungen kann Lebe  nsgefahr drohen. Vor

allem Kopfspriinge im Ufer- und Flachwasserbereich kénnen geféahrlich sein.

> Arzte warnen davor, sich bei Wassertemperaturen unt  er 18 Grad langer im
Wasser aufzuhalten. Schon nach 10 Min. kihlt der K&  rper auf unter 36 Grad
ab, und die normale Funktion der Organe wird gestér  t. Ratsam ist eine langere
Pause zum Aufwarmen. Das gilt auch fur den, der zit  tert oder blaue Lippen
hat.

» Kontaktlinsentrager sollten ihre Sehhilfen beim Bad en herausnehmen.
Wasserkeime kénnen leicht zu Entziindungen der Binde haut oder Hornhaut

fuhren. Wasserdichte Schwimmbrillen sind eine hilfr eiche Alternative.
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