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Опасность  ждет  на  воде, если  пренебречь  правилами  поведения  на  водоемах!
Приближается долгожданное лето – пора отпусков и пляжного отдыха. Для организации не только приятного, но и безопасного отдыха населения у воды городскими службами и МУП «Горкомэнерго» проведена большая работа по подготовке городского пляжа к купальному сезону. Сотрудниками ФГУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в г.Железногорске» взяты пробы воды, которые показали, что купаться в городском водохранилище можно. С 1 июня 2010 года купальный сезон будет открыт. 

К сожаленью, по количеству погибших на воде на 100 тысяч человек населения в России самый высокий показатель в мире. Каждый среднестатистический день вода уносит жизни сорока россиян. Четвертую часть утонувших составляют дети до 16 лет. Половина из них – малыши, оставленные без присмотра. Подавляющую часть погибших при купании мужчин составляют люди, находящиеся в нетрезвом состоянии. 

Вода, безусловно, более сильный раздражитель, чем воздух, а поэтому осторожность при «общении» с ней вполне оправданна. Незакаленным и пожилым людям при температуре воды ниже 20 градусов и окружающего воздуха ниже 22 градусов купание вряд ли целесообразно. Молодые же и закаленные люди могут начинать купаться при температуре воды 18 градусов.
Не рекомендуется входить в воду разгоряченным, а также при усталости, разбитости, апатии, что бывает после утомительной поездки к месту отдыха. Перед купанием лучше выждать 5-10 минут в тени. Однако входить в воду с «гусиной кожей», при полном охлаждении тела, тем более недопустимо. После выхода из воды желательно мокрый купальник сменить на сухой, растереться полотенцем.
В первые дни лучше купаться по одному разу в день и не более 10 минут. В дальнейшем, в зависимости от индивидуальных и климатических условий, можно увеличить пребывание в воде до 20 и более минут (но ни в коем случае не до посинения). При переохлаждении могут возникнуть судороги, произойти остановка дыхания, потеря сознания.
Когда организм привыкнет к воде – обычно, через неделю, - можно купаться и несколько раз в день с промежутком в несколько часов. Не следует купаться сразу после еды и натощак. Лучше всего через час полтора после завтрака и через 2-3 часа после обеда.
Купание в разумных пределах улучшает обмен веществ, тренирует терморегуляторные механизмы, способствует закаливанию организма. Однако
при неправильной методике купания могут появиться бессонница, головные боли, расстройство желудка, возбужденное состояние.
Не следует купаться при недомогании, повышенной температуре, острых инфекционных заболеваниях, в состоянии алкогольного опьянения. При тяжелых заболеваниях сердечно-сосудистой и дыхательной систем необходима консультация врача с рекомендацией индивидуальной методики приема водных процедур, Около некоторых водоемов можно увидеть щиты с надписью: «Купаться запрещено». Не нарушайте это правило. Зачастую люди думают, что предостережение вызвано только неровным дном, корягами, омутами и т.п. Однако это не всегда так.
Нередко запрет на купание устанавливают специалисты санитарно-эпидемиологического надзора по разным причинам или выше по течению есть сток загрязненных вод, или в водоеме обнаружены возбудители опасных болезней, которые со случайным глотком воды во время плавания могут попасть в организм и привести к заболеванию.
Какие же меры безопасности следует соблюдать при купании:
Купаться лучше утром или вечером, когда нет опасности перегрева. После длительного пребывания на солнце необходимо отойти в тень, остыть и только потом входить в воду. 
Если нет поблизости оборудованного пляжа, надо выбирать безопасное место для купания с твердым песчаным, не засоренным дном, постепенным уклоном. Никогда не прыгайте с обрыва в воду в местах, не оборудованных специально для купания: можно удариться головой о камень или другой предмет.

Не купайтесь в одиночку – только с друзьями. Не заплывайте далеко, так как можно не рассчитать своих сил. Почувствовав усталость, не теряйтесь и не стремитесь быстрее доплыть до берега. Следует «отдохнуть» на воде, перевернувшись на спину и поддерживая себя на поверхности легкими движениями рук и ног.

Если захватило течением, не пытайтесь с ним бороться. Плывите вниз по течению, постепенно, под небольшим углом, приближаясь к берегу. Если попали в водоворот, наберите побольше воздуха в легкие, погрузитесь в воду и, сделав сильный рывок в сторону, всплывите.

В водоемах с большим количеством водорослей старайтесь плыть у самой поверхности воды, не задевая растения и не делая резких движений. Если же руки или ноги запутались в стеблях, сделайте остановку, приняв положение «поплавок» и освободитесь от них.

Не плавайте на надувных матрацах, автомобильных камерах и надувных игрушках, если вы неуверенно держитесь на воде. Ветер или течение могут отнести их далеко от берега. Если из них выйдет воздух, они потеряют плавучесть.

В чрезвычайных обстоятельствах очень важно сохранить максимум хладнокровия, отстраниться от страха, оценить обстановку в целом и наметить
наиболее безопасную линию поведения. Нерешительность, растерянность объясняются, как правило, элементарной безграмотностью. Не зная, что предпринять для своего спасения, человек впадает в оцепенение или панику, сменяющиеся отчаянием, чувством обреченности.

Каждый человек должен быть готов к возникновению чрезвычайной ситуации. Физическая и психологическая готовность к ней более значима, чем государственные меры. Быть готовым к решительным и умелым действиям самому часто означает спасти свою жизнь.

Если человек всегда начеку ему легче защитить себя или, по крайней мере, он не будет застигнут врасплох. Неосторожный, неподготовленный и неуверенный человек – уже потенциальная жертва.

Основа выживания в экстремальных ситуациях – прочные знания правил защиты, рационального поведения, оказания первой медицинской помощи. Однако, кроме знания правил безопасного поведения на водоемах необходимы товарищеская взаимопомощь, хладнокровие, выдержка, а главное – предельная осторожность.

Берегите свою жизнь! Приятного Вам летнего отдыха.
Начальник управления по делам 
ГО и ЧС г. Железногорска                                                
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