Безопасное поведение на воде

Самое важное правило безопасного отдыха на воде заключается в том, что купаться стоит только в специально оборудованных для этого местах (пляжах, бассейнах). В зоне отдыха необходимо соблюдать чистоту, порядок и нормы общественного поведения. 
В Лиозненском районе утверждено 5 зон массового отдыха населения на водных объектах: «Лесные карьеры», оз. «Буёвское»,  «Лесная жемчужина», оз. «Гребеницкое», оз. «Зеленское-1». Специалистами ГУ «Лиозненский районный центр гигиены и эпидемиологии», с начала купального сезона, еженедельно, ведётся мониторинг зон отдыха, отбираются пробы воды на санитарно-химические и микробиологические исследования. По прошествию двух месяцев проб, не отвечающих санитарным нормам, правилам и гигиеническим нормативам, не выявлено.

      Купание и плавание относятся к наилучшим натуральным средствам, с помощью которых проводится профилактика простудных заболеваний и происходит закаливание человеческого организма.

В чем конкретная польза плаванья?
· Корректируется фигура. Это связанно с тем, что во время плавания работает много групп мышц. Воздействие оказывается равномерно на всё тело, и происходят пропорциональные изменения силуэта. Мышцы не накачиваются, а повышается выносливость и становятся крепче. 

· Оздоровление позвоночника и исправление осанки. Это происходит потому, что во время плавания снижается нагрузка на позвонки, укрепляются мышцы спины, живота и конечностей.
· Оздоровление проблемных суставов конечностей. Они становятся более гибкими, чему способствует равномерное распределение по всему телу нагрузки.

· Повышение выносливости сердечно-сосудистой системы. Выравнивание пульса и давления. Это снижает риски инфарктов и инсультов. Обуславливается тем, что при плавании улучшается кровоток и снабжение кислородом организма. 

· Приводит к улучшению состояния при гипертонической болезни. Регулируется артериальное давление, так как задействуются все группы мышц. Эффективный способ борьбы с лишним весом.

· Благотворное влияние на состояние лёгких. Во время плавания уменьшается частота дыхания и увеличивается объём лёгких. Организм приобретает устойчивость к нехватке кислорода. 

· Избавление от лишних жировых отложений. При плавании обмен веществ повышается и сжигается много калорий. 
Несколько простых правил безопасного поведения на воде:

1. Что бы ни случилось, не паникуйте.

2. Не заплывайте на глубину далеко от берега – там может быть стремительное холодное течение, заросли водорослей и .др. 

3. Не устраивайте в воде игр с хватанием за руки и ноги, не прыгайте в воду с дамб, пристаней, лодок.

4. Если вам не хватает сил плыть назад, перевернитесь на спину. Отдохните и плывите так к берегу.

5. Если вы почувствовали судороги в икре или стопе, возьмитесь за стопу и потяните её на себя. Так же от судорог хорошо помогает укол любым предметом – иглой, булавкой, даже ногтями (поэтому не лишним будет пристегнуть булавку к купальнику или плавкам, чтобы справиться с внезапными судорогами).
6. Если ребёнок маленький или учиться плавать, взрослым стоит позаботься о приобретении надувного жилета, нарукавников или круга для плавания. До и после купания нужно тщательно проверять герметичность всех надувных швов, клапанов на всех плавательных средствах.
7. Так как солнце с 12 до 15 часов дня наиболее активно, солнечные ванные лучше принимать до полудня или вечером. Во избежание солнечного удара следует брать с собой головные уборы, поддерживать водный баланс в организме, что бы не допустить обезвоживание, пользоваться  пляжными зонтами.
8. Не рекомендуется злоупотреблять алкогольными напитками на пляже, так как это может иметь крайне неблагоприятные последствия для вашего здоровья!
Выполнение указанных рекомендаций поможет избежать опасных ситуаций на воде, сохранить жизнь и здоровье вам и вашим близким.
