Rios silvestres y escénicos:
Salud y seguridad

ANOS
SILVESTRES
Y ESCENICOS

Los rios, lagos y océanos —nuestros espacios acuaticos— nos aportan beneficios para el bienestar fisico y mental.
Dependemos de los rios para obtener agua potable y son lugares para el rejuvenecimiento espiritual.
Histéricamente, los espacios acuaticos han servido para la sanacion. Incluso el sonido del agua en movimiento
puede tener un efecto calmante y reparador en el pensamiento. Bien sea que busque un sitio tranquilo para un
picnic a orillas de un riachuelo, dar una caminata frente a un rio panoramico o un lugar para practicar paddle,
puede encontrar actividades en los rios silvestres y escénicos que contribuyen a su salud.

Agua limpia y personas jActivese!
saludables

El 65% del agua potable de nuestro pais
proviene de los rios y riachuelos. Las
toxinas que contaminan el agua pueden ser
perjudiciales para el organismo, lo que
significa que la salud comienza por la
pureza del agua.
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El ejercicio ayuda a prevenir y aliviar los problemas de

salud, entre los que figuran la obesidad, la hipertensiény la
diabetes. La recreacion en o cerca de los rios aumenta la

actividad fisica al aire libre, lo cual puede ayudar a su

organismo a procesar la vitamina D y producir endorfinas,

una hormona que hace que se sienta bien. Practicar paddle,
en particular, es un tipo de ejercicio de bajoimpacto parala  F%=
parte superior o todo el cuerpo. La recreacioén en los rios
también es una forma agradable y comprobada de relajarse,

y larecreacién con otras personas puede mejorar la salud

social al proporcionar oportunidades para construir

amistades duraderas y formar equipos.

Foto: Kelleen Lanagan

Muchas plantas y algunos animales, como
los mejillones de agua dulce, pueden filtrar
el agua al eliminar los componentes =
guimicos perjudiciales. En vista de que los ===
seres humanos necesitan ayuda para ==
garantizar que el agua que ingieren esté
limpia, proteja su propia salud al entender
los ecosistemas responsables del agua
limpia y ayude a los grupos locales de
conservacion a recoger la basura y eliminar
los contaminantes del agua.

Foto: Servicio de Parques Nacionales
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Los rios son fuerzas poderosas en la naturaleza que exigen respeto. Las muertes por inmersion fueron la causa principal
de muertes en los parques nacionales entre 2007 y 2013, y la mayoria ocurrieron en rios. Los rios tienen fuertes
corrientes que pueden ser muy peligrosas, incluso para nadadores expertos. Antes de ir a un rio, asegirese de tomar las
previsiones correctas.

Planifique su viaje Utilice siempre un chaleco salvavidas

Los chalecos salvavidas son primordiales para cualquier tipo de
actividad recreativa en los rios. Aseglrese de utilizar el chaleco
salvavidas correcto para la actividad que vaya a realizar. Bien sea que
vaya a havegar, nadar, pescar, caminar en el agua, flotar en un inflable o
participar en una actividad en el rio o en las orillas de un rio, utilizar un
chaleco salvavidas que le quede bien puede salvar su vida.

i Inférmese antesdeir:

* Ingrese al sitio web del parque para conocer
acercadel rio, incluyendo sus condiciones, los
peligros potenciales (p. €j. el terreno
subacuatico) y las actividades acuaticas
permitidas.

e Conozca sus limites y escoja una actividad que
sea apropiada para el tamano y la capacidad de
su grupo.

» Revise que todos tengan un chaleco salvavidas
aprobado por la Guardia Costera de los EE. UU. y
que el chaleco salvavidas les quede bien a todos. =

e Elabore un plan B en caso de que cambien las
condiciones y no pueda hacer las actividades

Chaleco salvavidas para

planificadas. = ﬁirrl]:s)lseco salvavidas para pescadores y X
e Haga su plan de viaje y compartalo con una ?{,‘Lbr?{éfcfr'"”es ak

persona que no vaya al mismo. \

e Elabore un plan de accién para que sepa qué
hacer si hay una emergencia (p. ej. que se caiga Chiifeca Saanlids paramotos
por la borda, que la embarcacion se voltee, que de agua'y deportes acuaticos
las condiciones del rio sean peligrosas).

Al llegar:
7. Chaleco salvavidas Chaleco salvavidas con
 Pongase en contacto con el guardabosques y tipo cinturén para arnésy asas para
pregunte sobre las condiciones del rio y del paddle mascotas
clima, las alertas y los cierres del parque. - 5 5
« Revise sucomida, agua, equipo y que todos Escoja el chaleco salvavidas correcto. Deberia:

tengan un chaleco salvavidas.
e Ponga en practica el plan B en caso de ser
necesario.

o Estar aprobado por la Guardia Costera de los EE. UU. (revise la
etiqueta).

¢ Estar en buenas condiciones. ;Flota? Busque uno nuevo si esta roto,
le faltan tiras, el broche o los cierres no sirven, etc.

o Eltipo de chaleco salvavidas correcto para la actividad que vaya a
realizar.

e Del tamaio adecuado para usted.

Enelrio:

o jUtilice siempre su chaleco salvavidas!
¢ No se aparte de la ruta prevista.

» Esté atento alos cambios en el medioambiente - Pruebe cémo le queda:
(el clima, la fauna, las condiciones del agua, etc.) =
y de su grupo para evaluar sidebe seguirconel - ¢ Abrochey ajuste todas las tiras y
viaje o == levante las manos.
regresar. - o Suchaleco deberia quedarse en su
) sitio y no levantarse.
Para obtener mas consejos para la planificacion general -« Hagaquealguien le hale el chaleco
del viaje, consulte la "Trip Planning Guide" (Guia de hacia arriba por los hombros; el
- planificacion del viaje) y el "Water Safety Article" chaleco no deberia moverse d
%1 (Articulo sobre la seguridad en el agua) en nps.gov. )
. a Imagenes de chalecos salvavidas: Consejo Nacional de Seguridad para la Navegacion
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