ПАМЯТКА ДЛЯ НАСЕЛЕНИЯ

Безопасность на водоемах


Предвкушая большое удовольствие от купания в чистой прохладной воде, чаще всего забывают  о том, что  любой водоем - зона повышенной опасности … И не только для начинающих осваивать технику плавания или первые навыки удерживаться на поверхности воды… 


Недостаточно осмотрительное поведение на водоеме, излишняя неоправданная удаль, не редко проявляемые у незнакомого берега или на значительном расстоянии от него, веселые забавы и шалости могут обернуться непредвиденными неприятностями, а иногда и бедой.


Здоровьем и жизнями людей многих поколений в течении столетий определен ряд общих непреложных правил купания в открытых водоемах. Эти правила должны быть хорошо усвоены начинающими плавать и не забыты теми, кто способен проплывать большие расстояния в сложных условиях.


К сожалению, невозможно перечислить все непредвиденные обстоятельства, возникновение которых не исключено во время отдыха на открытых водоемах, поэтому сосредоточим внимание лишь на некоторых из них. Прежде всего следует: 

· воздерживаться от купания вне предназначенных для этого или незнакомых местах водоема;

· избегать купания с дальними заплывами в одиночку, особенно при неблагоприятных погодных условиях;

· подавить желание понырять в местах с неизвестным рельефом дна, а также подплывать к  весельным, а тем более к моторным плавсредствам  без особой надобности;

· не допускать исполнение желания шаловливо толкнуть товарища в воду с берега, вышки, трамплина, из лодки;

· не терять чувство меры и не доводить себя до переутомления и переохлаждения.

Следует помнить, что при длительном пребывании в холодной воде, сильном утомлении или при выполнении резких движений в ногах могут возникнуть судорожные явления. В этом случае необходимо прекратить работать сведенной судорогой ногой, при возможности опереться на дно и растереть руками сведенную мышцу. На глубоком месте – глубоко вдохнув, погрузиться на несколько секунд в воду и, распрямив ногу, сильно потянуть ступню рукою за большой палец. Можно также продолжать плыть, работая только руками и действующей ногой, расслабив мышцы сведенной ноги, перевернувшись на спину, глубоко и спокойно дышать. Если судорогой сведена передняя мышца бедра, следует распрямить ногу и оттянуть носок ступни вперед от себя, а при сведенной икроножной мышце – носок ступни нужно тянуть на себя. 

В случае, когда не удается распрямить ногу усилиями её мышц, необходимо попробовать сделать это руками. В крайнем случае, лежа на спине, или периодически погружаясь с головой под воду, растирать и разминать мышцу руками, пока она не станет мягче и не позволит выпрямить ногу.

Преодолев судорожные явления, можно продолжать плыть к берегу, желательно меняя стиль плавания и подавляя паническое настроение, стараясь экономно расходовать свои силы, периодически  отдыхая на спине. 

Не лишнее иметь в купальном костюме обыкновенную булавку, которой можно воспользоваться для покалывания тела в области сведенной мышцы с целью приведения её в работоспособное состояние. 

В случае возникновения сомнения о возможности добраться до берега без посторонней помощи надо постараться привлечь к себе внимание криками и периодическими взмахами руки над водой, удерживаясь на её поверхности лёжа на спине.

При сильном течении, не следует затрачивать силы на борьбу с ним: лучше следовать за потоком, направляясь к ближайшему берегу по диагонали в направлении течения, используя силу самого течения.

Водоемы со стоячей водой изобилуют водорослями. Ощутив во время купания, что ноги начинают опутывать плети растений, затрудняя движения, не следует делать резких торопливых беспорядочных движений ногами: можно запутаться еще более. Следует как бы отталкиваться одновременно обеими ногами. Если этот прием не дал возможности освободиться от водорослей, следует тереть поочередно одной ногой другую, скатывая с них водоросли. В таких местах нельзя нырять: ведь водоросли могут опутать и шею.

После освобождения от водорослей плыть к берегу следует осторожно, стараясь делать меньше широких движений ногами, удерживая их по возможности ближе к поверхности воды.     

Оказавшись в воде при сильном ветре, вызвавшем большие волны, не следует пытаться бороться с волнами, а вот использовать их силу для передвижения к берегу необходимо. С приближением очередной волны нужно энергично поработать руками и ногами, стараясь проплыть на её гребне как можно дальше. Как только волна уйдет, можно расслабиться для отдыха, ожидая следующую. И так продолжать до тех пор, пока волны сами не помогут вам приблизиться к берегу.

Оказавшись в любой затруднительной ситуации на воде важно сохранять спокойствие и веру в свои силы. Верным и надежным средством избежать опасности утонуть является самообладание и умение плавать на спине. При серьёзной усталости следует перевернуться на спину, спокойно полежать на воде, восстановить ровное дыхание, после чего, избегая резких порывистых движений, продолжать плыть к берегу.

Осмотрительность, разумное поведение и самообладание – залог безопасного и приятного отдыха на водоемах. 
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