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Длительное пребывание в холодной воде может вызвать судороги.

Ваши действия?

1. Едва почувствовав судорогу, сразу же останавливайтесь и, повернувшись на спину, ложитесь на воду.

2. Если у вас свело судорогой переднюю мышцу бедра, распрямите ногу и оттяните носок вперёд.

3. Если судорога в икроножной мышце или на задней поверхности бедра, то, выпрямив ногу, тяните носок на себя.

4. Если судороги очень сильные и нога сама не распрямляется, попробуйте это сделать руками.

5. В крайнем случае растирайте и разминайте мышцу, пока не почувствуйте, что она становится мягче. После этого снова попробуйте выпрямить ногу.

6. Когда судороги пройдут, немного отдохните, затем перевернитесь и плывите к берегу, желательно другим стилем. 
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Длительное плавание может вызвать усталость.

Ваши действия?

1. Как только начнёте уставать или замерзать, немедленно разворачивайтесь и плывите назад к берегу.

2. Если вы сомневаетесь, что сумеете самостоятельно добраться до берега, во время отдыха поднимайте вверх руки и машите, стараясь привлечь к себе внимание.

3. Экономно расходуйте свои силы, время от времени отдыхайте, перевернувшись на спину и расслабившись. Отдых чересчур не затягивайте, чтобы не замёрзнуть ещё больше.



	Если вас подхватило течение

1. Не тратьте силы напрасно и не боритесь с течением.
2. Плавая в реке, просто следите за                             потоком, направляясь по диагонали к ближайшему берегу. Увидев впереди излучину, устремляйтесь к её внутреннему радиусу, где течение более спокойно.

	


	Пребывание в холодной воде

1. Не погружайтесь в холодную воду сразу целиком. Гораздо целесообразнее заходить в неё постепенно, давая организму возможность привыкнуть к изменению температуры окружающей среды.

2. Держите голову как можно выше над головой, по крайней мере в первые минуты, пока первоначальный шок не прошёл до конца.

3. Старайтесь по мере возможности контролировать дыхание.

Если вы упали в воду

При внезапном падении вы можете испытать шок и на время перестанете контролировать свои действия.

Как помочь самому себе?

1. Задержать дыхание и зажать нос, чтобы не нахлебаться воды.

2. Попытайтесь нащупать ногами дно, если вы недалеко от берега.

3. Если место глубокое, постарайтесь как можно скорее избавиться от обуви и тяжёлой одежды, чтобы она не тянула вас ко дну.

4. Если в момент падения на вас были резиновые сапоги, не выбрасывайте их. Сняв их и перевернув голенищами в низ, зажмите сапоги под мышками, превратив в воздушные подушки. Так вам будет легче держаться на поверхности.

5. Добирайтесь вплавь к ближайшему берегу, плывя по течению по диагонали.


Если вы оказались в воде, не умея плавать.

В этом случае постарайтесь продержаться на воде, пока не 

придёт помощь.

1. Попробуйте лечь на воду лицом вниз, широко раскинув руки и дыша как можно глубже и реже. Так вы меньше затратите энергии.

2. Оставаться на поверхности продолжительное время можно и по другому. Двигайте ногами так, будто крутите педали. Не переставая шлёпайте руками по воде, перенося на них часть нагрузки и сохраняя равновесие.

3. Или, оставаясь в вертикальном положении, сгибайте одновременно обе ноги, разводя колени в стороны, а затем резко распрямляйте их. 

Заплывать на глубину и далеко от берега можно только в том случае, если вы умеете хорошо плавать. Тогда вы не растеряетесь и не утоните, даже оказавшись в затруднительном положении.

	Помощь утопающему

Как узнать, что человек тонет?

Когда человек тонет, его тело, как правило, стоит в воде вертикально, голова то и дело скрывается в волнах. Тонущий человек судорожно взмахивает руками, а потом взмахи прекращаются.

1. Если есть лодка, подплывите на ней к тонущему и затаскивайте его через корму.

2. Если лодки нет, доберитесь до тонущего в плавь.

3. Приблизившись, обхватите его сзади за плечи, чтобы он не мог в вас вцепиться. Тогда вы лишитесь, возможности двигаться и можете утонуть вместе с ним.

4. Если тонущий продолжает судорожно цепляться за вас, сковывая ваши движения, возьмите его одной рукой под подбородок и подтащите к себе, чтобы его голова оказалась вровень с вашей, лицом вверх.

5. Локтем той же руки крепко зажмите его плечо, чтобы помешать ему повернуться, и продвигайтесь к берегу на боку или спине. 

6. Если утопающий находится без сознания, тащите его к берегу, взяв рукой под подбородок, чтобы его лицо постоянно находилось над поверхностью воды.

7. При сильных волнах обхватите тонущего одной рукой поперёк груди, поддержите его голову над водой.
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