Что нужно знать, идя на пляж
Луганская городская комиссия по вопросам техногенно-экологической безопасности и чрезвычайным ситуациям считает целесообразным еще раз напомнить Вам, дорогие Луганчане и гости нашего города, о правилах безопасности поведения на воде.

Купаться лучше всего утром или вечером, когда нет опасности перегрева и только в специально отведенных местах (пляжах). Температура воды должна быть не ниже 17-19 С0, в холодной воде купаться опасно.
Находиться в воде можно не больше 20 минут, причем это время следует увеличивать  постепенно, начиная с 3-5 минут. Нельзя доводить себя до переохлаждения (озноба).

Лучше купаться несколько раз по 15-20 минут, а в перерывах поиграть в подвижные игры.

Нельзя прыгать в воду после продолжительного пребывания  на солнце. Периферийные сосуды очень расширены для большей теплоотдачи. При резком охлаждении в воде, наступает резкое рефлекторное  сокращение мышц, которое вызывает прекращение дыхания.
Смертельно опасно заходить в воду в состоянии алкогольного опьянения. Алкоголь блокирует нормальную деятельность головного мозга.

В воду заходите осторожно.

Никогда не прыгайте в незнакомых местах. Даже если накануне это место было безопасным для прыжков, то за ночь могли что-то бросить в воду или течением принесло коряги.
Рискованно заплывать далеко, особенно за буи, так как можно не рассчитать своих сил.

Ощутив усталость, не надо паниковать, наоборот, необходимо как можно быстрее добраться до берега.

Любителям плавать нужно научится "отдыхать" на воде.

Для этого обязательно надо уметь плавать на спине.

Перевернувшись на спину и поддерживая себя на поверхности легкими движениями кистей, вы сможете отдохнуть.

Если Вас захватило течением, не старайтесь с ним бороться.

Надо плыть в низ по течению, постепенно, под небольшим углом, приближаясь к берегу.

Если вы попали в водоворот, необходимо набрать как можно больше воздуха в легкие, погрузится в воду и, сделав сильный рывок в сторону, всплыть.

В водоемах с большим количеством водорослей, ряски нужно стараться плыть близ самой поверхности воды, не делать резких движений, чтобы не запутаться. 

Если же руки или ноги запутались в водорослях, необходимо остановится (принять положение "поплавка") и освободится от них.

Очень осторожно плавайте на надувных матрасах, автомобильных камерах и надувных детских игрушках. Ветром или течением их может отнести очень далеко от берега, накрыть волной, из них может выйти воздух, и они потеряют плавучесть.
Купание с маской, трубкой и ластами требует навыка и особой осторожности. Нельзя плавать с трубкой при сильном волнении воды.

Плавать можно лишь вдоль берега и обязательно по постоянным надзором, чтобы своевременно могла прийти помощь.

Луганская городская комиссия по вопросам ТЭБ и ЧС
Курсы гражданской обороны г. Луганска.

